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RESUMO 
Monografia de especializac;ao em planejamento e controle da seguranc;a publica 
sobre a necessidade e riscos das salas de musculac;ao nos quarteis dos Corpos de 
Bombeiros do Parana. Tern por objetivo levantar o analisar o uso das salas de 
musculac;ao nos quarteis do Corpo de Bombeiros no estado do Parana, a presenc;a 
ou nao do profissional qualificado, e ainda avaliar os riscos a que sao submetidos os 
usuarios destes ambientes pela falta de orientac;ao e administrac;ao e aos Comandos 
isolados nos quarenta e sete quarteis do Parana. Pelas caracteristicas dos servic;os 
prestados pelo Corpo de Bombeiros, fica evidenciado de forma indiscutivel, a 
necessidade de urn preparo fisico muscular especifico que permita enfrentar e se 
preservar frente aos seus desafios profissionais diarios. Constata-se que apenas em 
urn quartel o cuidado necessaria para evitar lesoes osteo-musculares nos 
bombeiros-militares que fazem uso das instalac;oes disponibilizadas, enquanto os 
demais quarteis que oferecem ambientes pr6prios para esta pratica ignoram os 
riscos a que estao submetidos estes usuarios. Como conclusao, entende-se a 
necessidade de investimento nesta area, mas de igual forma ha a necessidade de 
rever a politica de aplicac;ao de profissionais habilitados nestes ambientes. 
Palavras-Chave: Corpo de Bombeiros. Salas de Musculac;ao. Musculayao. Lesoes 
Osteo-Musculares. 
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1 INTRODUCAO 
1.1 0 Hist6rico e a Atualidade 
0 Corpo de Bombeiros no Brasil exerce suas func;oes de forma muito 
diversificada, como em muitos outros paises, ja que alem do combate a incendios, 
tradicionalmente conhecido como atividade propria da instituic;ao, desenvolve ac;oes 
de atendimento pre-hospitalar, buscas, resgates e salvamentos, sejam terrestres, 
em ambientes verticais ou aquaticos. Em outros paises, principalmente nos Estados 
Unidos e Europa, muitas destas atividades sao realizadas por mais de uma 
instituic;ao de maneira isolada ou em conjunto. 
Em qualquer Iugar do mundo constata-se que as atividades dos Bombeiros 
s6 podem ser desenvolvidas de acordo com urn preparo tecnico e fisico apropriados, 
pois o servic;o operacional envolve riscos em todas as variaveis de atuac;ao e uma 
falha qualquer pode resultar em acidentes e ate mortes. 
Por isso, e inadmissivel ocorrencia de acidentes por uma falha diretamente 
ligada a condic;ao fisica do profissional, pois essa falta de condic;ao poder gerar urn 
cansac;o precoce, fadiga, estresse, sonolencia, desmotivac;ao, alem de doenc;as 
relacionadas a capacidade fisica. Afinal, essa falta de preparo e previsivel e pode 
ser evitada. 
Os servic;os prestados pelo Corpo de Bombeiros tern, na sua essencia, uma 
exigencia da capacidade fisica do bombeiro de forma demasiada, acentuada em sua 
intensidade e resistencia. Em alguns casos pode ate ser comparada a exigencia 
sofrida por atletas, sendo assim, sua preparac;ao tambem deve ter cuidados 
semelhantes. 
Estes servic;os, dada a sua natureza, podem trazer varios tipos de lesoes 
musculares, portanto ha a necessidade de uma preparac;ao muscular apropriada, 
que permita ao profissional trabalhar de forma que nao venha a ser facilmente 
atingido por estas lesoes. 
0 devido preparo fisico e urn requisite essencial inerente a funyao 
profissional do bombeiro-militar, pois no desempenho de sua missao, a capacidade 
fisica desse profissional sera normalmente testada em situac;oes extremas, exigindo 
urn alto preparo da sua condic;ao fisica. 0 que pode se concluir entao, e que a 
capacidade fisica e algo inseparavel da qualidade desses profissionais em servic;o. 
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No Estado do Parana, e assim acontece na maioria dos estados brasileiros, 
o Corpo de Bombeiros desenvolve a cultura de manter em suas instalac;oes salas 
com diversos equipamentos de trabalho muscular, somado as esteiras e bicicletas, 
deixando todo este aparato a disposic;ao dos seus militares, os quais, mesmo que 
sazonalmente, freqOentam estes ambientes. 
A polltica de Comando do Corpo de Bombeiros no Parana tern sido feliz ao 
incentivar o seu corpo efetivo a procurar desenvolver o habito pelo trabalho fisico, 
em especial pelo trabalho da capacidade de forc;a e resistencia muscular. Nao existe 
ainda urn programa implantado na forma de desenvolvimento e manutenc;ao da 
capacidade ffsica. Pensando em colaborar para que o militar coloque a atividade 
fisica na sua rotina voluntariamente, ha apenas a aplicac;ao de urn trabalho laboral, o 
que para estes profissionais e, de modo geral, bastante superficial. 
0 Corpo de Bombeiros conta em todo o Estado com diversos profissionais 
bombeiros tambem formados em educayao fisica, ciencia do esporte ou similar. 
lndependente da presenc;a destes profissionais, as salas de musculayao 
continuam sendo usadas indiscriminadamente, em atenc;ao aos incentivos do 
Comando do Corpo de Bombeiros do Parana, pratica esta que se estende ate a 
comunidade local em geral, que e convidada, e responde bern a este convite. 
Diante do exposto acima, pode-se imaginar que o panorama dentro dos 
Corpos de Bombeiros e bastante satisfat6rio, e num determinado prazo a condic;ao 
fisica do efetivo estara em urn nivel considerada ideal. Entretanto, nao e assim que a 
condic;ao se apresenta. 
Em razao da Corporac;ao estar enfrentando uma forte crise de recursos 
humanos, os bombeiros com formac;ao superior na area de atividade fisica parecem 
nao estar sendo aproveitados nesta area do conhecimento, salvo algumas excec;oes 
no estado; em sua maioria se restringe a uma ou outra orientayao, aos poucos 
interessados. Tudo de forma muito informal. 
Em contrapartida, a pratica de musculac;ao e muito incentivada pelos corpos 
tecnicos de atividade flsica, bern como por todas as correntes ligadas a area de 
saude. Entretanto, ela tambem exige urn extrema cuidado no seu planejamento e 
execuc;ao, o que reporta a necessidade de urn profissional qualificado, que permitira 
ao praticante toda a seguranc;a para alcanc;ar os objetivos, sem que com isto venha 
a ter algum comprometimento qualquer futuro. 
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1.2 Delimita~io do Problema 
Com base no que foi apresentado no item anterior, o Corpo de Bombeiros 
dispoe de meios logfsticos e humanos para desenvolver trabalhos ffsicos que 
permitam uma reconhecida evolw;ao neste aspecto a todos os seus integrantes, 
podendo alcan9ar ate os quarteis mais distantes e menores. Entretanto, 
infelizmente, nao ha esfor9os neste sentido, ou seja, ha uma riqueza de valor 
surpreendente sem qualquer aproveitamento, a espera de dire9ao e apoio. 
Diante disto, o problema a ser analisado e como estao sendo utilizadas as 
salas de muscula9ao no Corpo de Bombeiros do Parana. Como e a presen9a de 
profissionais qualificados nestes ambientes. Os riscos que estas salas podem trazer 
ao seu usuario e como estes riscos podem comprometer a lnstitui~o. visando 
sempre promover a saude, o bem-estar e a qualidade de vida do bombeiro-militar, 
tanto no aspecto profissional quanta pessoal, porem sem se expor aos riscos, ou 
estes sejam minimizados o maximo possfvel. 
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2 JUSTIFICATIVA 
0 foco deste estudo foi analisar, de forma geral, como os quartE§is de 
bombeiros dao importancia a pnitica de atividade fisica, em especial a pratica de 
trabalho muscular em ambiente proprio, ou seja, as salas de musculayao. Assim, 
pode-se identificar quais oferecem, em suas pr6prias instalayoes, salas destinadas a 
pratica de musculayao, ou aqueles que criam alternativas para os profissionais 
usufruirem desta oportunidade. Sabendo que estes ambientes naturalmente expoem 
os seus usuarios a elevados riscos de lesoes, sendo entao o mais importante, 
buscou-se analisar como a administrayao se coloca diante do necessario cuidado 
preventive para minimizayao destes riscos, em que a musculayao e uma ferramenta, 
enquanto usuarios destes ambientes. 0 estudo conseguiu ter uma visao ampla de 
todo o estado do Parana, atingindo quarenta e sete quarteis, dos cinquenta 
existentes, atingindo em torno de 94% dos quarteis. 
Este estudo visa contribuir de forma a atentar o Comando dos quarteis do 
Corpo de Bombeiros no Parana da necessidade de oferecer o desenvolvimento da 
capacitayao fisica para o bombeiro-militar, principalmente do trabalho muscular de 
forya e resistencia; ja que sao capacidades devem ser consideradas inerentes a sua 
profissao. De igual forma, visa contribuir tambem alertando e orientando aos 
Comandantes dos Grupamentos, SubGrupamentos e Seyoes de Bombeiros no 
estado sobre a importancia da presenya de urn profissional qualificado nestes 
ambientes, permitindo assim a primazia pela qualidade da prestayao do serviyo, 
inclusive protegendo os profissionais durante a sua atuayao operacional, dada pela 
condiyao fisica alcanyada. 
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3 OBJETIVOS 
3.1 Objetivo Geral 
0 objetivo central deste trabalho e analisar o uso das salas de muscula~o 
nos quarteis do Corpo de Bombeiros no estado do Parana, a presenca ou nao do 
profissional qualificado, e ainda avaliar os riscos a que sao submetidos os usuarios 
destes ambientes pela falta de orientacao e acompanhamento adequado. 
3.2 Objetivos Especificos 
Constitui objetivos especificos, tendo como avalia~o quarenta e sete 
quarteis do Corpo de Bombeiros no estado do Parana: 
a) Levantar numero de salas de musculacao nos quarteis do Corpo de 
Bombeiros no Parana; 
b) Apurar o numero de profissionais bombeiros-militares com formacao 
superior na area de atividade fisica; 
c) Mensurar quantos bombeiros com formacao na area de atividade fisica 
sao aplicados na atividade fisica; 
d) Analisar a forma de uso das salas de musculacao, quanto a sua politica 
adotada pelos Comandos locais; 
e) Avaliar os riscos inerentes ao uso das salas de musculacao pela ausencia 
do profissional qualificado na orienta~o e acompanhamento do treinamento. 
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4 REFERENCIAL TEORICO 
4.1 Missao Constitucional 
A Missao do Corpo de Bombeiros esta definida na Constituic;ao Federal do 
Brasil, na qual se encontra o arcabouc;o juridico que o Estado proporciona a 
sociedade para a preservac;ao da ordem publica e da incolumidade das pessoas e 
do patrimOnio. No Titulo V, trata da Defesa do Estado e das lnstituic;oes 
Democraticas, mais especificamente, em seu Capitulo Ill, Art. 144, que versa sobre 
a Seguranc;a Publica: 
Dever do Estado, direito e responsabilidade de todos, e exercida 
para a preservac;ao da ordem publica e da incolumidade das pessoas 
e do patrimonio, atraves dos seguintes 6rgaos: [ ... ] 
V- Policies Militares e Corpos de Bombeiros Militares. ( ... ] 
§ 5° Aos Corpos de Bombeiros Militares, alem das atribuic;oes 
previstas em lei, incube a execuc;ao das atividades de defesa civil. 
Quando se remete a Constituic;ao Estadual, observa-se que primeiro ela 
define no Art. 46 que Seguranc;a Publica e exercida pela Policia Civil e Policia 
Militar, ja trazendo no seu paragrafo unico que o Corpo de Bombeiros e integrante 
da Policia Militar, "Paragrafo Onico: 0 Corpo de Bombeiros e integrante da Policia 
Mi/itar. ". Depois, a Constituiyao define a missao da Policia Militar, Capitulo IV, caput 
do Art. 48, assim "A Policia Militar, [ ... ], a execuc;ao de atividades de defesa civil, 
prevenc;ao e com bate a incendio, buscas e salvamentos e socorros publicos,[ ... ].". 
A Policia Militar possui na sua legislac;ao aquela que e denominada Lei de 
Organizac;ao Basica da Policia Militar do Parana - Lei Estadual 6.774, de 23 Jun. 
1.954, que ja no seu Capitulo I define a missao, subordinac;ao e destinac;ao da 
PoHcia Militar: 
Art. 2° Compete a Polfcia Militar: [ ... ] 
V - realizer servic;os de prevenc;ao e de extinc;ao de incemdios, 
simultaneamente com o de protec;ao e salvamento de vidas e 
material nos locais de sinistro, bern como o de busca e salvamento, 
prestando socorros em caso de afogamento, inundac;oes, 
desabamentos, acidentes em geral, catastrofes e calamidades 
publicas. 
Esta mesma lei, em seu Art. 74, indica a competencia do Corpo de 
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Bombeiros nos aspectos da preven9ao contra incendios: 
Art. 7 4 A Policia Militar do Estado do Parana, atraves do seu Corpo 
de Bombeiros, tern competencia para: 
I - emitir pareceres tecnicos sobre incendios e suas consequencias; 
II - supervisionar o disposto na legislayao quanto as medidas de 
seguran9a contra incendios, inclusive instala9ao de equipamentos; 
Ill - orientar tecnicamente a elaborayao da legisla9ao sobre 
prevenyao contra incendios, na forma do artigo 117 da Constitui9ao 
Estadual (Emenda Constitucional n° 3, de 29 de maio de 1.971 ). 
Agora, exposta a missao constitucional do Corpo de Bombeiros, pode ser 
observado mais detalhadamente que em muitas destas a9oes, a exigencia fisica e 
colocada de forma muito intensa na atividade profissional. Quantas horas pode ficar 
urn profissional numa a9ao de combate a incendio? lsto tanto urbano quanto 
ambiental, que pode ser ainda mais desgastante. E como vera exigencia fisica do 
bombeiro que atua nas ambulancias, tendo de carregar vitimas muitas vezes com 
peso bastante acentuado, tendo ainda de faze-lo por escadas e rampas, sem auxilio 
de maca, apenas na tabua de imobiliza9ao? De igual forma pode se dizer das mais 
variadas a9oes de salvamento, seja na area urbana, seja em campos ou montanhas, 
seja em edifica9oes altas, enfim, das mais variadas formas, nos variados tipos de 
terreno e condi9oes. Nao se pode esquecer ainda o guarda-vidas e as condi9oes 
muitas vezes impr6prias determinadas pelo mar. Deve ser resgatado tambem o 
trabalho realizado junto a rios, mares, lagos e lagoas, represas e outros tipos de 
meio liquido, em que o mergulho e fator essencial e unico para o cumprimento da 
missao. Ate atividades consideradas mais leves, como a vistoria preventiva, tern urn 
nivel de exigencia intensa, pois se fica o dia todo usando escadas, acessando 
reservat6rios superiores de agua dos predios, ou andando por longos caminhos em 
extensas ruas e avenidas. Todas estas a9oes sao realizadas independentemente 
das condi9oes climaticas presentes, devendo manter o mesmo nivel de qualidade. 
Realmente, o que nao se pode deixar de considerar, e como a necessidade 
de capacita9ao fisica adequada do bombeiro e determinante no cumprimento de sua 
missao, entao se deve observar agora alguns pontos relacionados aos conceitos na 
area de atividade fisica em geral, que devem ser destacados para estes 
profissionais. 
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4.2 A ATIVIDADE FiSICA E MUSCULACAO 
Neste momento, apresentam-se alguns conceitos que devem ser 
considerados para que se possam entender os fatores que envolvem o preparo 
fisico do bombeiro, com especial atenc;ao a musculac;ao, ja que existem no Parana 
diversos ambientes destes nas instalac;oes dos quarteis. 
4.2.1 Aptidio Ffsica 
Com a pratica da atividade fisica, desenvolve-se uma serie de componentes 
relacionados com os aspectos fisiol6gicos e ate psicol6gicos, envolvendo 
diretamente a capacidade de realizar movimento, e af esta o que se chama de 
aptidao ffsica, assim como define McArdle (2001, p. 895) como "[ ... ] atributos 
relacionados a maneira pela qual se executa uma atividade ffsica.", ou ainda como 
escreve Falls sobre a aptidao ffsica: 
[ ... ] aptidao fisica refere-se aqueles aspectos fisiol6gicos e 
psicol6gicos relacionados a capacidade de realizar movimento, 
considerando-se que, em relac;:ao a capacidade motora, podem ser 
identificados sete componentes da aptidao: agilidade, potencia, 
resistencia cardiorrespirat6ria, velocidade, resistencia e forc;:a 
muscular, flexibilidade e equilibrio (apud GUEDES e GUEDES, 1997, 
p. 68). 
Alguns parametros de aptidao e saude apresentam incremento em seus 
valores de medida em func;ao da atividade ffsica, entre eles a massa 6ssea, massa 
muscular, taxa metab61ica, gasto cal6rico, hormonios anab61icos, forc;a, potencia, 
resistencia, flexibilidade, coordenac;ao, V02 maximo, limiar anaer6bio, sensibilidade 
a insulina, HDL colesterol e nfveis de endorfinas. Outros parametros apresentam 
reduc;ao de valores: massa adiposa, sensibilidade adrenergica, LDL e VLDL 
colesterol, triglicerfdeos e nfveis de cortisol. 
Para o bombeiro-militar podem-se destacar como mais importantes os 
seguintes componentes: resistencia cardiorespirat6ria, resistencia e forc;a muscular. 
Para que a aptidao ffsica necessaria seja atingida, e necessario o 
planejamento e elaborayao de urn programa de exercfcio ffsico, e que seja 
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elaborado de acordo com a condic;ao do efetivo local. 
4.2.2 Exercicio Fisico 
Exercicios fisicos sao partes integrantes da pratica e preparac;ao esportiva, e 
podem ser utilizados em medicina com diversas finalidades. Os principais objetivos 
da prescric;ao de exercicios sao a profilaxia, elemento fundamental para as 
atividades profissionais dos bombeiros, tratamento e reabilitac;ao de doenc;as e 
deformidades, promoc;ao de aptidao para as atividades da vida diaria, no trabalho, 
no lazer e no esporte, alem de estimulo a estetica corporal e ao bem-estar 
psicol6gico. Esses efeitos decorrem de adaptac;oes morfol6gicas e funcionais 
induzidas pela atividade fisica em geral. 
Na busca do entendimento sobre o exercicio fisico, Guedes e Guedes (1995, 
p. 13,) afirmam que "[ ... ] e toda atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva, 
que tern por objetivo a melhoria e manutenc;ao de urn ou mais componentes da 
aptidao fisica". Ora, se na atividade bombeiro-militar ha aspectos da aptidao que se 
destacam pela necessidade, e importante a manutenc;ao e desenvolvimento destes 
atraves deste planejamento. 
Esse programa de exercicio fisico tern de ser planejado e estruturado, desta 
forma pode cumprir a proposta e atingir o objetivo, pois se ve em McArdle (2001, p. 
276) "[ ... ] consiste em causar adaptac;oes biol6gicas destinadas a aprimorar o 
desempenho numa determinada tarefa.", que resultara a pratica de suas ac;oes com 
urn menor gasto energetico, permitindo permanecer por mais tempo nesta ayao. 
Embora nao exista consenso de nomenclatura, alguns dos criterios utilizados 
para classificar os exercicios sao: o tipo de contrac;ao muscular (isotonicos ou 
isometricos), deslocamento do corpo (dinamico ou estatico), continuidade do esforc;o 
(continuos ou intervalados), fonte energetica (aer6bios ou anaer6bios), ou ainda de 
acordo com a intensidade dos esforc;os (suaves ou intensos). 
lsotonicos: Apresentam alternancia de contrac;oes concentricas e 
excentricas. 
lsometricos: Utilizam contrac;oes estaticas (isometricas). 
Dinamicos: Apresentam deslocamento do corpo no espayo. 
Estaticos: Sao realizados sem deslocamento do corpo. 
sessao. 
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Contrnuos: Sao interrompidos apenas no final da sessao. 
lntervalados: Apresentam varias interrupc;oes para descanso durante a 
Aer6bios: A produc;ao energetica e quase que exclusivamente aer6bia. 
Anaer6bios: Grande parte da energia e produzida anaerobiamente. 
Suaves: Produzem pouca energia na unidade de tempo, sem grande 
esforc;o. 
lntensos: Produzem muita energia na unidade de tempo, com grande 
esforc;o. 
Do ponto de vista medico, a classificac;ao mais importante e a que considera 
a intensidade dos esforc;os. Quanta mais intensa a atividade, maior a necessidade 
de aptidao e saude, sendo maiores os riscos de lesoes musculo-esqueleticas, e esta 
mensurac;ao deve ser realizada e acompanhada par urn profissional, ja que envolve 
riscos. 
4.2.3 Treinamento Desportivo 
Para que ocorram as adaptac;oes morfol6gicas e funcionais desejadas, e 
necessaria que o organismo seja submetido com regularidade a sobrecargas bern 
dosadas e progressivas. Sobrecarga e uma situac;ao de solicitac;ao funcional acima 
dos niveis habituais de homeostase em repouso. Toda sobrecarga pode ser 
entendida como uma agressao ao organismo, que ativa mecanismos adaptativos 
para manter a homeostase agudamente, e para melhorar cronicamente a func;ao 
solicitada. Para que as adaptac;oes cronicas ocorram, e necessaria urn adequado 
periodo de recuperac;ao ap6s os exercicios. Periodos inadequados de recuperac;ao 
prejudicam ou mesmo impedem as adaptac;oes desejadas. Sobrecargas mal 
dosadas, agudas e cronicas, podem produzir lesoes ou deteriorac;ao funcional. 
Exemplificando, pesos nao excessivos aplicados nas articulac;oes par ocasiao dos 
exercicios, quando seguidos par adequados periodos de recuperac;ao, sao tr6ficos 
para todas as estruturas musculo-esqueleticas. No entanto, o mesmo tipo de 
sobrecarga, produzida pela obesidade, produz efeitos deleterios pela sua 
cronicidade e ausencia de recuperac;ao. 
Constituintes do volume de treinamento sao a durac;ao e a frequencia das 
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sessoes de exercicios. 0 treinamento de base para atletas e esportistas costuma 
utilizar tres tipos de exercicios: com pesos, tambem conhecidos como resistidos ou 
contra-resistencia; para forc;a, potencia e resistencia muscular; aer6bios, para 
condic;ao aer6bia; e de alongamento, para a flexibilidade. 
Para que o bombeiro tenha o melhor desempenho de sua func;ao, faz-se 
necessario o desenvolvimento de urn treinamento completo, associado a outros tipos 
de treinamentos especificos, como por exemplo a natayao. Pode-se dizer que esse 
treinamento se assemelha em muito a urn treinamento desportivo, ja que este visa 
dar uma melhor condic;ao fisica e tecnica ao soldado, aqui comparado ao atleta, 
objetivando o resultado do servic;o, comparado a de uma competic;ao. 
Apesar desta comparac;ao, ha urn grande diferencial para estes dois grupos, 
principalmente porque no caso do bombeiro, no desenvolvimento de sua ac;ao esta 
em jogo a sobrevivencia de terceiros e a sua propria, nao abrindo espac;o para uma 
segunda chance. 
Entao, o objetivo de urn treinamento para os bombeiros-militares tern como 
foco principal a melhora de sua condic;ao fisica e psicol6gica. De acordo com 
Weineck (1999, p. 18), treinamento desportivo e "[ ... ] o processo ativo complexo 
regular planificado e orientado para a melhoria do aproveitamento e desempenho 
esportivos", e ja que as ac;oes do bombeiro sao muitas vezes comparadas a de 
atletas, tambem nestes casos se tern como objetivo a melhoria do aproveitamento e 
desempenho fisico. 
0 treinamento pode ser de linha geral e especifica. 0 primeiro procura 
atender urn conjunto maior, normalmente todo o corpo, como diz Barbanti (1997, p. 
3), "[ ... ] usando urn fortalecimento harmonioso [ ... ]", com o objetivo de uma formac;ao 
geral, o que parece ser mais aplicado a maioria das atividades de bombeiro. Ja o 
segundo visa a especificidade do conjunto muscular e os movimentos especificos 
desejados. 
4.2.4 Resistencia 
A maior resistencia muscular observada nos musculos treinados ocorre 
principalmente por aprimoramento nos sistemas enzimaticos da produc;ao de 
energia, aer6bios e anaer6bios, e por aumento das reservas de substratos como o 
22 
glicogenio e gordura intra celular. Os exercicios com pesos sao os mais eficientes 
para aumentar a resistencia nos esforc;os intensos e interrompidos, e os exercicios 
aer6bios, nos esforc;os menos intensos e mais prolongados. 
Analisando os trabalhos desenvolvidos pelos profissionais do Corpo de 
Bombeiros, observa-se que as func;oes exercidas por eles exigem uma boa condic;ao 
fisica de forma global. Entretanto, urn dos componentes da aptidao que se destaca e 
a resistencia, ja que e rotineiramente aplicada na ac;ao, sendo muito exigida, como 
mostra Fox (1986, p.246), "[ ... ] quando nos referimos a resistencia geral estamos 
tratando da qualidade atletica que permite a realizac;ao do trabalho que se prolonga 
no tempo sob urn ritmo constante [ ... ]", ou seja, seja a resistencia aer6bia, seja a 
resistencia muscular, esta ultima de interesse deste estudo. 
4.2.5 For~a 
0 aumento de forc;a induzido pelos exercicios ocorre pela hipertrofia, que 
aumenta a quantidade de miofibrilas nas fibras musculares, e pelo aprimoramento 
da coordenac;ao no seu aspecto de recrutamento de unidades motoras. A forc;a 
aumenta mais rapido do que o volume muscular, evidenciando a importancia da 
coordenac;ao neuromuscular para essa qualidade de aptidao. Os exercicios com 
pesos sao os mais eficientes para desenvolver a forc;a, principalmente quando 
realizados com cargas que permitem cinco ou menos repetic;oes. Essas cargas, no 
entanto, nao sao aconselhadas para grupos especiais como crianc;as, idosos e 
convalescentes, devido alto maior estresse sobre as estruturas articulares. 
Exercicios aer6bios nao desenvolvem a forc;a e os exercicios de alongamento o 
fazem com discric;ao. 
Desenvolver urn treinamento de forc;a e algo essencial para qualquer 
pessoa, pois eta e exigida em inumeras atividades diarias. Weineck em 2003 
elencou algumas necessidades do treinamento de forc;a, como terapia para as dores 
de coluna, para tratamento de pressao arterial alta, e ainda para uma prevenc;ao 
relacionada a dores musculares entre outras. 
Diversos sao os modos de desenvolver o trabalho de forc;a, entretanto o 
mais comum e a musculac;ao. Esta atividade, como ja foi mostrada, e usual tambem 
nos quarteis dos Corpos de Bombeiros. Na musculac;ao, como retrata Rodrigues 
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(2003), o trabalho com cargas pode ser desenvolvido como meio de recreayao, 
estetica, aplica<;ao desportiva ou aplica<;ao medica. 
4.2.6 Potincia 
Essa qualidade de aptidao e uma associa<;ao de for<;a com velocidade. 
Sendo a velocidade basicamente uma caracteristica genetica, com pouca influencia 
do treinamento, o aumento da potencia acompanha o da for<;a muscular. Velocistas 
melhoram suas marcas com o treinamento de for<;a devido ao aumento paralelo de 
potencia, ou seja, maior capacidade de acelera<;ao. Exercicios aer6bios e de 
alongamento tern minimo efeito na potencia muscular. 
4.2. 7 Elasticidade 
A prolifera<;ao de tecido conjuntivo funcional, estimulada pela sobrecarga 
tensional explica o aumento da elasticidade observado nos musculos treinados com 
pesos e com exercicios de alongamento. Aspecto importante e lembrar que os 
exercicios com pesos apresentam uma fase implicita de alongamento, que e a 
contra<;ao excentrica, apresentando, portanto, os mesmos beneficios dos exercicios 
de alongamento. Musculos treinados com pesos nao ficam encurtados e tambem 
nao ficam hipertOnicos. Exercicios aer6bios nao estimulam a elasticidade dos 
musculos. 
4.2.8 Coordenacao Neuromuscular 
A estimula<;ao dos proprioceptores dos musculos e das articula<;Oes 
desenvolve a consciencia corporal, otimizando reflexos de corre<;ao postural e de 
estabiliza<;ao protetora dos seguimentos corporais. Admite-se que os exercicios com 
pesos sejam os mais eficientes para essa finalidade, devido aos movimentos lentos 
com carga, em toda a amplitude das articula<;oes. 
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4.2.91ndividualidade 
Existe urn grau relativamente alto de especificidade nas tarefas envolvidas 
no movimento humano e na adaptayao, que incluem tanto os padroes de 
movimentos quanto as caracteristicas da velocidade da forya. 
Todas as adaptayoes ao treinamento sao especificas para o estimulo 
aplicado. As adaptayoes fisiol6gicas para o treinamento sao especificas para: 
- a9oes musculares envolvidas; 
- velocidade de movimento; 
- amplitude de movimento; 
- grupos musculares treinados; 
- sistemas energeticos envolvidos; 
- intensidade e volume de treinamento. 
Embora exista alguma superposi9ao dos efeitos do treinamento, os 
programas de treinamento resistido mais efetivos sao aqueles destinados a alcanyar 
objetivos especificos. 
Ao iniciar os treinamentos, deve-se considerar urn fator importante, que e o 
principia da individualidade ou diferenyas individuais, como diz Barbanti (2003, p. 
479) "que os modos pelos quais os indivfduos respondem ao mesmo estfmulo de 
treinamento podem ser diferentes devido a fatores geneticos ou ao nfve/ inicial de 
aptidao.". 
Oeste modo, tambem se pode fazer uma relayao com o que nos diz 
Weineck, quando nos fala do principia da sobrecarga individualizada, que escreve: 
0 principia da sobrecarga individualizada compreende a demanda de 
estimulos que correspondam a aceita9ao individual e as 
necessidades de cada atleta. Uma mesma carga pede consistir pra 
urn atleta em uma sobrecarga, sendo muito reduzida para outre 
atleta. (WEINECK, 1999, p.28) 
4.2.1 o Especificidade 
Alem das necessidades profissionais de forya comuns a todos os bombeiros-
militares, muitos podem ter outros objetivos tambem, como o de hipertrofia entre 
outros, entao se e remetido, em qualquer uma das circunstancias apresentadas e 
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necessarias a qualquer tipo de treinamento, ao principia da especificidade, sendo 
que todos os autores relacionados com a area de atividade flsica o traz como 
norteador do treinamento. Este principia diz a respeito das adaptac;oes que o corpo 
humano sofre em relac;ao a atividade fisica, sendo estas adaptac;oes especificas 
daquele determinado programa de exercicios. 
Assim ve-se que a importancia de urn programa proprio para cada usuario 
das salas de musculac;ao, atendendo especificamente a necessidade de cada 
bombeiro militar. 
4.2.11 ldade 
Todo individuo sofre o declinio natural das capacidades flsicas, mentais e 
funcionais com o avanc;ar da idade, como mostra Barbanti (2002, p. 184) 
{{Envelhecer e fenomeno normal e natural caracterfstico do ser humano e de todos 
os seres vivos em geral. ". Neste estagio, o objetivo e manter-se no estagio em que 
se encontra, pois pouco se ganhara com os treinamentos, apesar de alguns autores 
dizerem que, mesmo lentamente, podem sim ter ganho de forc;a . 
No Corpo de Bombeiros parece que a idade media de seus integrantes e 
bastante avanc;ada, acima dos trinta anos, o que ja e uma fase natural de declinio da 
forc;a, que atinge o seu apice entre 20 e 30 anos, conforme diversos autores. Entao, 
estes profissionais comec;am a sofrer as influencias relativas a idade, e como 
apontam alguns estudiosos como McArdle (1992), "as medidas fisiol6gicas 
melhoram na infancia, encontram seu apice no final da adolescencia e a partir dos 
trinta anos comec;am a declinar como passar dos anos." 
Quando se trac;am todas as caracteristicas necessarias para o treinamento, 
devemos ter o fator idade como elemento norteador desse programa, pois isso 
influenciara tanto na carga de treinamento como no desempenho, como concluiu 
Weineck (1999): 
[ ... ] ha perda das faculdades ffsicas e menor capacidade de 
adaptac;ao em func;ao da idade nao deve ser num primeiro plano, 
mas sim o fato de que estas faculdades podem ser melhor 
preservadas atraves das atividades fisicas constantes e regulares. 
Atividades ffsicas intensas contribuem para a melhoria e pra a 
estabilizac;ao da capacidade psicoffsica. (WEINECK, 1999, p. 653) 
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Estas parecem ser motivagoes suficientes para que haja efetivamente urn 
planejamento estruturado do treinamento, em que dentre os fatores influentes no 
programa a idade seja urn dos principais. 
Por todas as caracterfsticas ja apresentadas neste estudo, pode se dizer que 
o trabalho e constante e incessante, nao se permitindo longos perfodos de 
interrupgao, acerca do qual se vera em seguida intitulado manutengao do 
treinamento. 
4.2.12 Manuten~ao do Treinamento 
A necessidade de treinamento do bombeiro e constante, dada a sua 
natureza profissional antes de tudo, por isto e necessaria realizar uma manutengao 
deste treinamento, pois assim se pode obter urn melhor resultado, num menor prazo 
de trabalho. 
No intuito de se aplicar a manutengao do treinamento, recorre-se ao que diz 
Mathews: 
Manutenc;ao - Uma das maneiras para se manter efetivamente os 
beneficios ganhos com o treinamento consistiria em treinar numa 
base regular durante o ano todo, ano ap6s ano. Entretanto, essa 
soluyao e menos desejavel do ponto de vista da economia de tempo 
por parte do participante. Ainda mais, inumeros efeitos benefices do 
treinamento pedem ser mantides por varies meses com freqOencias 
reduzidas de treinamento. (MATHEWS, 1986 p.244) 
Entao, o treinamento do bombeiro deve ser mais uma vez desenvolvido em 
todo o seu tempo sob uma 6tica profissional, segura e objetiva. 
4.2.13 Muscula~ao 
A capacidade de gerar forga tern fascinado a humanidade durante a maior 
parte da hist6ria documentada. Grandes proezas de forga nao tern apenas fascinado 
a imaginagao das pessoas, mas urn nfvel suficiente de forga muscular era 
importante para a sobrevivencia. 
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Embora a tecnologia moderna tenha reduzido a necessidade de niveis altos 
de produ9ao de for9a durante as atividades diarias da vida, tern sido reconhecida 
pelas comunidades cientifica e medica, que a for9a muscular e uma caracteristica 
fisica basica, necessaria para a saude, capacidade funcional e para melhorar a 
qualidade de vida. 
Os exercicios resistidos, em diferentes formas, tern se tornado populares 
nos ultimos 70 anos. Embora eventos organizados de levantamento de peso e 
esportes tenham existido de meados ate o final do seculo XIX, a investiga9ao 
cientifica do treinamento resistido nao evoluiu ate a Segunda Guerra Mundial. 
Ap6s a Segunda Guerra Mundial, dais estudiosos demonstraram a 
importancia do exercicio resistido progressive em aumentar a for9a e a hipertrofia 
musculares para a reabilita9ao de militares. Desde o inicio dos anos 50 e 60, o 
treinamento resistido foi urn t6pico de interesse nas comunidades cientifica, medica, 
e atletica. 0 tema comum da maioria dos estudos de treinamento resistido e que o 
programa de treinamento deve ser progressive para produzir aumentos substanciais 
e continuos na for9a e volumes musculares. 
Alem disso, algumas evidemcias sugerem que para alguns objetivos de 
saude e qualidade de vida os exercicios resistidos sao superiores. Resumindo esse 
aspecto da questao, podemos dizer que a muscula9ao e no minima equivalente aos 
exercicios aer6bios na preven9ao das doen9as cardiovasculares como o infarto, o 
acidente vascular cerebral e a insuficiencia arterial periferica, todas devidas a 
aterosclerose, par combater as condi9oes predisponentes como o colesterol alto, a 
obesidade, o diabetes e a hipertensao. Evidemcias sugerem que os efeitos da 
muscula9ao a Iongo prazo sejam superiores aos dos exercicios aer6bios em varios 
aspectos: controle da gordura corporal, controle do diabetes, preven9ao da 
osteoporose, preven9ao de dares reumaticas, aptidao fisica para a vida diaria e 
preven9ao de situa9oes de risco de acidentes cardiovasculares agudos. 
Diversos desses efeitos sao devidos ao aumento de massa muscular e de 
for9a, que nao sao estimulados pelos exercicios aer6bios. 0 unico parametro de 
aptidao fisica que e melhor estimulado pelos exercicios aer6bios em rela9ao a 
muscula9ao e o consumo maximo de oxigenio (V02 max). Esse parametro ja foi 
usado como indicador de saude e de qualidade de vida no aspecto da aptidao, o que 
atualmente nao e mais aceito. A saude de quem faz exercicio aer6bio tende a ser 
estimulada porque a pessoa realiza atividade fisica, que casualmente e de urn tipo 
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que aumenta o V02. Os esfor~os favorecidos pelo aumento do V02 nao sao 
habituais na vida diaria: ou sao esfor~os muito intensos ou de media intensidade, 
porem prolongados. Os esfor~os diarios sao intensos e curtos, embora repetidos, 
como na muscula~ao, ou sao muito suaves, porem prolongados (caminhar, por 
exemplo ). A muscula~ao favorece todos esses esfor~os, razao pela qual e a base da 
reabilita~ao de pessoas idosas ou debilitadas. Alem disso, o aumento de for~a 
muscular faz com que nas tarefas diarias ocorra menor aumento de frequencia 
cardiaca e da pressao arterial, evitando acidentes cardiovasculares. 
Progressao e definida como "a a~ao de mover para frente ou avan~ar em 
dire~ao a urn objetivo especffico." No treinamento resistido, progressao significa a 
melhoria continua em uma variavel desejada, com o passar do tempo, ate que o 
objetivo final seja alcan~ado. 
Embora seja impassive! melhorar continuamente com a mesma taxa de 
progresso no treinamento a Iongo prazo, a adequada manipula~ao das variaveis do 
programa (escolha da resistencia, sele~ao e ordem dos exercfcios, numero de series 
e de repeti~oes, dura~ao do perfodo de descanso), pode limitar os plates naturais do 
treinamento (aqueles pontos em que nao ocorrem mais melhoras). 
ConseqOentemente, permitem alcan~ar niveis mais altos de condicionamento 
muscular. Caracteristicas de condicionamento treinaveis incluem for~a. potencia, 
hipertrofia e resistencia musculares. 
Outras variaveis, tais como velocidade, equilibria, coordena~ao, capacidade 
de saltar, flexibilidade e outras medidas da performance motora tambem tern sido 
positivamente estimuladas pelo treinamento resistido. 
Tern sido demonstrado, que a atividade fisica aumentada e a participa~o 
em programas gerais de exercicio, incorporando atividades de resistemcia aer6bia, 
treinamento resistido e exercfcios de flexibilidade, reduzem o risco de varias 
doen~as cronicas (doen~a cardiaca coronariana, obesidade, diabetes, osteoporose, 
dor lombar). 
Tambem tern sido demonstrado que o treinamento resistido eo metoda mais 
eficaz para desenvolver a for~a muscular esqueletica e, atualmente, e prescrito por 
muitas grandes organiza~oes de saude, para melhorar a saude e a aptidao. 
0 treinamento resistido, particularmente quando incorporado dentro de urn 
programa geral de condicionamento, reduz os fatores de risco associados com 
doen~a cardiaca coronariana, diabetes nao dependente de insulina, e cancer de 
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c61on; previne osteoporose; promove perda de peso e a sua manutenc;ao; melhora a 
estabilidade dinamica e preserva a capacidade funcional; e ainda estimula o bem-
estar psicol6gico. Esses beneficios podem ser obtidos com seguranc;a quando urn 
programa individualizado for prescrito. 
Parametros de aptidao como a potencia aer6bia, medida pelo V02 maximo, 
e a capacidade aer6bia, medida pelo limiar anaer6bio, sao mais eficientemente 
estimuladas pelos exercicios aer6bios. Durante muito tempo, o V02 maximo foi 
considerado parametro de saude, pela sua associac;ao com menor incidencia de 
doenc;as cronicas, mas hoje se admite que essa relac;ao seja apenas associativa e 
nao de causa e efeito. Pessoas melhoram a saude quando fazem exercicios, e se os 
exercicios forem de urn tipo que aumenta o V02 maximo, podem ocorrer conclusoes 
indevidas. Os exercicios com pesos tern pouco efeito no V02 maximo, mas 
estimulam bastante o limiar anaer6bio. lsto ocorre porque o fortalecimento dos 
musculos permite que as tarefas sejam realizadas com menor numero de fibras. 
Assim sendo, o nivel de produc;ao energetica que se atinge com 30 % das fibras 
aumenta ap6s o treinamento. 0 V02 maximo alto e uma necessidade para alguns 
atletas, mas na vida diaria da maioria das pessoas o V02 nao e utilizado no seu 
limite maximo. Ao contrario, o limiar anaer6bio tern nitida relac;ao com qualidade de 
vida, pois as pessoas com baixo limiar fazem a maioria das tarefas laborativas 
anaerobiamente, portanto com fadiga e desconforto. 
Do ponto de vista biomecanico, a qualidade de vida depende basicamente 
de forc;a e de flexibilidade. Os exercicios com pesos estimulam ambas as 
qualidades, os de alongamento apenas a flexibilidade, e os aer6bios nenhuma delas 
em grau significativo. Graus maximos de flexibilidade sao necessarios apenas para 
alguns atletas, e as lesoes articulares incidem mais nas pessoas mais flexiveis. 
A homeostase hemodinamica nos esforc;os da vida diaria e do trabalho 
fisico, com pequenas elevac;oes da frequencia cardiaca e da pressao arterial, 
depende basicamente da forc;a muscular. Pessoas fortes fazem as tarefas com 
menor numero de fibras; isto significa menor intensidade de esforc;o; 
consequentemente, menores repercussoes hemodinamicas por mecanismos 
reflexos. 
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4.2.13.1 Efeitos Nas Articula~oes 
Tal como ocorrem com os ossos, musculos e tendoes, tambem as 
cartilagens e ligamentos recebem estimulos tr6ficos e de fortalecimento advindos da 
atividade flsica. Os exercicios com pesos sao os mais eficientes para essa 
finalidade, devido as sobrecargas e amplitudes controladas, e a ausemcia de 
impacto. A concep9ao antiga de que o corpo humano e uma maquina que precisa 
ser preservada com o repouso merece reparos. Uma maquina biol6gica e 
aprimorada pelo uso nao excessivo, e se deteriora rapidamente com o desuso. 
Entende-se por uso nao excessivo o controle adequado das sobrecargas da 
atividade fisica. 
As amplitudes articulares aumentam sempre que os pontos limites do 
movimento sao for9ados. Os exercicios com pesos e os de alongamento aumentam 
as amplitudes articulares das pessoas com limita9oes dos movimentos, seja por 
sedentarismo prolongado ou por retra9oes capsulares devido as imobiliza9oes. 
Quando a pessoa ja apresenta boa amplitude de movimentos, os exercicios com 
pesos sao ineficientes para aumentar ainda mais a flexibilidade, isto sendo possivel 
apenas com os exercicios especificos. Os exercicios aer6bios tern pouco efeito na 
flexibilidade. 
4.2.13.2 Efeitos No Tecido Adiposo 
A redu9ao do tecido adiposo costuma ser urn objetivo frequente dos 
programas de condicionamento fisico por razoes de saude, estetica ou desempenho 
esportivo. Para entendermos o processo de emagrecimento e importante conceituar 
que uma das fun9oes do tecido adiposo e a de reserva energetica. Calorias 
ingeridas e nao utilizadas ficam armazenadas como gordura. A unica maneira de 
diminuir a quantidade de tecido adiposo e ingerir menos calorias do que as 
necessarias, para que as reservas energeticas sejam mobilizadas. Na maioria das 
vezes, as calorias necessarias para manter a vida, ou seja, para o metabolismo 
basal, corresponde a mais de 70 %do nosso gasto cal6rico diario. Mesmo atletas 
costumam ter a taxa metab61ica basal proxima desses niveis. Qualquer atividade 
fisica contribui para o emagrecimento por gastar calorias. Exercicios com pesos e 
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exercicios aer6bios nao tem um gasto cal6rico muito diferente. Os exercicios com 
pesos gastam mais calorias na unidade de tempo, mas sao interrompidos durante a 
sessao, e no descanso entre as series nao se gastam calorias com atividade. Os 
aer6bios gastam menos calorias na unidade de tempo, mas sao continuos, sem 
interrupc;ao. Ap6s uma hora, por exemplo, ambos gastaram mais ou menos a 
mesma quantidade de calorias. Para o gasto cal6rico, mais importante do que o tipo 
de exerclcio e a condic;ao frsica do praticante. 
Pessoas treinadas gastam muito mais calorias do que pessoas sem 
condicionamento, em qualquer tipo de exercicio. 
Aspecto importante do emagrecimento e que a taxa metab61ica basal pode 
ser aumentada com os exercicios, mas apenas se ocorrer aumento da massa 
muscular. Para esse efeito, os exercicios com pesos sao os mais eficientes. 
0 fato de que apenas os exercicios aer6bios utilizam acido graxo livre 
proveniente do tecido adiposo como substrata energetico nada tem a ver com 
emagrecimento. Os exercicios anaer6bios, como os exercicios com pesos, que 
utilizam grandes quantidades de glicogenio e nao mobilizam gordura durante a sua 
execuc;ao, emagrecem igual aos aer6bios. A explicac;ao e que ap6s os exercicios, 
todo o glicogenio gasto tem que ser reposto no musculo, e para tanto, e utilizado o 
carboidrato alimentar. Portanto, esse carboidrato nao fornece calorias para o 
metabolismo basal, pois foi "desviado" para o musculo, e tudo se passa como se a 
pessoa nao o tivesse ingerido. Assim sendo, as calorias que faltaram na alimentac;ao 
para manter a vida, serao obtidas do tecido adiposo, em repouso. Caso a pessoa 
nao restrinja a ingestao cal6rica, os exercicios serao menos eficientes ou inuteis 
para o emagrecimento. Esses conceitos foram bem estabelecidos em revisoes de 
literatura sobre obesidade e atualmente sao consensuais. 
4.2.13.3 Efeitos Endocrinol6gicos 
A atividade fisica afeta a produc;ao hormonal de diferentes maneiras. Os 
exercicios aumentam os niveis de endorfinas e reduzem os de cortisol, contribuindo 
para o bem-estar psicol6gico. Os niveis de hormonios anab61icos como os 
ester6ides sexuais, hormonio de crescimento, lgF-1 e suas proteinas 
transportadoras tambem aumentam, principalmente com os exercicios resistidos. A 
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sensibilidade adrenergica dos vasos diminui, contribuindo para a reduyao da 
pressao arterial. A sensibilidade insullnica das celulas aumenta com qualquer 
atividade fisica, fazendo com que a pessoa viva com menores niveis de insulina, e 
assim evitando a falemcia do pancreas por sobrecarga cronica e consequente 
diabetes mellitus. 
4.2.13.4 Adapta~oes Cardiovasculares 
Os exercicios aer6bios sao os mais eficientes para induzir adaptayoes 
hemodinamicas, como o aumento do volume sist61ico e a reduyao da frequencia 
cardiaca de repouso. Ao conjunto dessas adaptayoes da-se o nome de aptidao 
cardiovascular, o que nao deve ser confundido com saude cardiovascular. Esta 
depende em ultima analise da ausencia de aterosclerose, cujas condiyoes 
predisponentes (dislipidemia, hipertensao, obesidade e diabetes) sao evitadas por 
qualquer tipo de atividade fisica. As adaptayoes cardiovasculares aos exercicios 
com pesos sao devidas mais a uma sobrecarga de pressao do que a uma 
sobrecarga de volume sanguineo. Basicamente, observa-se uma hipertrofia de 
parede ventricular e septal, sem aumento ou com pequeno aumento do volume das 
camaras cardiacas. Alguns autores denominam essa hipertrofia como concentrica, o 
que nao e aconselhavel, pois pode haver confusao com a cardiopatia hipertensiva, 
que apresenta reduyao das camaras. Na hipertensao arterial cronica a cardiopatia 
evolui para a insuficiencia e apresenta alta incidencia de arritmia, parada cardiaca e 
infarto, portanto sendo considerada patol6gica. As adaptayoes cardiacas aos 
exercicios, de qualquer tipo, sao fisiol6gicas e nao apresentam morbidade. 
Exercicios de alongamento nao induzem adaptayoes cardiacas detectaveis. 
4.2.13.5 Efeitos Metab61icos e Qualidade de Vida 
Parametres de aptidao como a potencia aer6bia, medida pelo V02 maximo, 
e a capacidade aer6bia, medida pelo limiar anaer6bio, sao mais eficientemente 
estimuladas pelos exercicios aer6bios. Durante muito tempo o V02 maximo foi 
considerado parametro de saOde, pela sua associayao com menor incidencia de 
33 
doen~as cronicas, mas hoje se admite que essa rela~o seja apenas associativa e 
nao de causa e efeito. Pessoas melhoram a saude quando fazem exercicios, e se os 
exercicios forem de um tipo que aumenta o V02 maximo, podem ocorrer conclusoes 
indevidas. Os exercicios com pesos tern pouco efeito no V02 maximo, mas 
estimulam bastante o limiar anaer6bio. lsto ocorre porque o fortalecimento dos 
musculos permite que as tarefas sejam realizadas com menor numero de fibras. 
Assim sendo, o nivel de produ~ao energetica que se atinge com 30 % das fibras 
aumenta ap6s o treinamento. 0 V02 maximo alto e uma necessidade para alguns 
atletas, mas na vida diaria da maioria das pessoas o V02 nao e utilizado no seu 
limite maximo. Ao contrario, o limiar anaer6bio tern nitida rela~ao com qualidade de 
vida, pois as pessoas com baixo limiar fazem a maioria das tarefas laborativas 
anaerobiamente, portanto com fadiga e desconforto. 
Do ponto de vista biomecanico, a qualidade de vida depende basicamente 
de for~a e de flexibilidade. Os exercicios com pesos estimulam ambas as 
qualidades, os de alongamento apenas a flexibilidade, e os aer6bios nenhuma delas 
em grau significative. Graus maximos de flexibilidade sao necessaries apenas para 
alguns atletas, e as lesoes articulares incidem mais nas pessoas mais flexiveis. 
A homeostase hemodinamica nos esfor~os da vida diaria e do trabalho 
fisico, com pequenas eleva~oes da frequencia cardiaca e da pressao arterial, 
depende basicamente da for~a muscular. Pessoas fortes fazem as tarefas com 
menor numero de fibras; isto significa menor intensidade de esfor~o; 
consequentemente, menores repercussoes hemodinamicas por mecanismos 
reflexos. 
A necessidade de um profissional no trato do treinamento de muscula~ao se 
faz em todas as fases deste, a come~ar pelo planejamento, que segue uma gama 
grande de varia~ao, e ainda na sua execu~ao, com cuidados diversos para ofertar 
seguran~a ao praticante. Tamanha e a importancia da orienta~ao profissional que 
varios autores, entre eles Uchida et al. (2006), apresentam variaveis do treinamento, 
que podem receber denomina~oes diferentes conforme o autor, mas que podemos 
segundo o autor citado determinar sendo: 
- escolha do exercicio e do equipamento; 
- ordem dos exercicios; 
- volume dos exercicios; 
- intensidade dos exercicios; 
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- frequencia do treino; 
- intervale; 
- formas e controle da carga; 
- tipos de respirayao no treinamento de forya; 
Depois do que foi visto, permitir que o profissional bombeiro-militar fa9a uso 
das salas de muscula9ao sem o devido planejamento e acompanhamento e expo-lo 
a riscos reais que podem comprometer o homem, e consequentemente o servi90 
prestado pela instituiyao. 
4.2.13.6 Vantagens 
Destacam-se agora algumas das vantagens do trabalho muscular: 
- trabalha e define rapidamente os musculos, principalmente os das pernas, 
brayos e abdomen; 
- aumenta a massa muscular; 
- melhora a coordenayao motora; 
- reduz o risco de lesoes; 
- trabalha a postura corporal; 
- ajuda a evitar a perda muscular que ocorre a partir dos 25 anos, 
principalmente depois dos 50 anos. Pode ser feita em qualquer idade. Os idosos 
podem tirar muitos beneficios da musculayao. 
4.2.13. 7 Riscos 
Como ja relatado em diversos mementos neste estudo e baseado em 
diversos autores, a pratica de musculayao traz inumeros beneffcios para o 
praticante, porem todos os exercicios devem ser feitos de forma correta. Vale 
lembrar que esta pratica significa se expor a riscos muito serios de lesoes, portanto 
nenhum exercicio deve ser feito sem acompanhamento de urn especialista, caso 
contrario pode ocasionar: 
- rompimento de ossos, musculos ou ligamentos; 
- dores na coluna e desvios de postura. Neste caso, uma intervenyao 
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cirurgica pode ser necessaria; 
- adolescentes podem ter o crescimento afetado, caso estiverem nessa fase. 
4.2.14 POSTURA 
4.2.14.1 A importancia da Boa Postura Corporal 
Muitos fatores podem causar dor nas costas. Entre as causas mais comuns, 
incluem-se os movimentos bruscos, esfor<;os para levantar pesos, acidentes de 
carro, quedas, e muitas vezes os resultados podem ser severos. Algo que poucas 
pessoas consideram quando se trata de superar a dor lombar e a ado9ao de uma 
postura correta, embora estejam muito claras as vantagens de se ter uma boa 
postura. 
E o contrario e bern sabido - quando nao se mantem boa postura, ocorre 
uma sobrecarga adicional na musculatura dorsal. Urn stress e adicionado a coluna 
vertebral, e se a rna postura continua por urn Iongo periodo de tempo, a anatomia da 
coluna pode realmente ser alterada por causa disso. 
Vasos sanguineos e nervos que estao localizados dentro dos musculos 
podem ser comprimidos, ocasionando falta de nutrientes, de oxigenio e de remo9ao 
de residuos do trabalho muscular, o que provoca altera9ao dos nervos e dos 
musculos, podendo incluir modifica96es nas articula9oes. T odas estas condi96es 
podem resultar em dor nas costas, e outros problemas como dor de cabe9a, 
deficiencia da respira9ao e fadiga. 
A boa postura e importante porque mantem urn equilibria entre as partes do 
corpo. ldentifica-se a boa postura ao determinar o alinhamento entre as partes do 
corpo. A postura perfeita, estando de pe, pode ser determinada tra9ando-se uma 
linha que passa pelo tornozelo e o 16bulo da orelha - numa boa postura a linha e 
reta. A linha deve ser o mais proximo da reta entre as orelhas, os ombros, os 
quadris, os joelhos, e o tornozelo. 
Para melhorar a postura, uma das primeiras coisas que se deve fazer e 
analisar a postura atual. Observe durante todo o dia, tomando nota das regioes do 
corpo em que ha tensoes musculares, se ha sua simetria ou assimetria, ou a sua 
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percepc;ao de problemas posturais. Desta forma, identificando onde reside o 
problema, voce pode fazer algumas coisas para melhorar. 
4.2.14.2 Dor nas Costas 
A dor nas costas por si s6 e urn sintoma, nao uma doenc;a, e varia 
amplamente em como ela pode causar problemas, em parte por causa de multiplos 
fatores e em parte por causa das diferenc;as entre as pessoas (incluindo o limiar de 
dor e o nivel de atividade da pessoa). Os sinais de alerta que podem sugerir uma 
causa seria de dor nas costas incluem febre, trauma recente, perda de peso, hist6ria 
pregressa de cancer ou sintomas neurol6gicos (como dormencia, fraqueza 
muscular, ou dificuldade de coordenac;ao ). A dor nas costas e geralmente 
acompanhada de outros sintomas que podem ajudar a esclarecer sua origem. Por 
exemplo: 
Distensao ou Tensao Muscular- Dor nas costas que em geral comec;a no 
dia seguinte a urn exercicio fisico. Os musculos das costas, nadegas e coxas estao 
freqOentemente dolorosos e rigidos. As costas podem ter areas doloridas quando 
apalpadas sob pressao; 
Fibromialgia - Junto com a dor nas costas existem outras areas de dor ou 
rigidez no tronco, pescoc;o, ombros, joelhos e cotovelos. A dor pode ser tanto 
generalizada como pode ser urn simples comichao, e a rigidez e geralmente pior 
pela manha. Os pacientes tambem complementam a queixa de se sentirem 
anormalmente cansados, principalmente quando acordam, e de terem areas 
dolorosas especificas, chamadas de pontos sensiveis; 
Artrite Degenerativa da Espinha - Junto com a dor nas costas existe rigidez e 
inclinac;ao do corpo para o lado (escoliose), usualmente desenvolvida ao Iongo de 
a nos; 
Artrite lnflamat6ria, incluindo Espondilite Anquilosante e condic;oes 
relacionadas - Nestes problemas, existe dor na parte mais baixa das costas, 
associada a rigidez matinal nas costas e I ou costelas. Pode haver tambem dor e 
rigidez do pescoc;o ou no peito ou uma sensac;ao de cansac;o extremo. 
Osteoporose - Esta condic;ao, relativamente comum, e caracterizada por 
ossos enfraquecidos e finos, que se quebram com facilidade, sendo mais comum em 
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mulheres ap6s a menopausa. Quando as vertebras se tornam comprimidas pelas 
fraturas, a postura pode se tornar corcunda ou encurvada, causando dor nas costas. 
A osteoporose por si s6, sem fratura, nao e dolorosa; 
Tumor Espinhal ou Metastases - Existe dor nas costas persistente, a qual 
pode ser pior na posi9ao de decubito dorsal (deitado de costas), algumas vezes com 
progressiva dormencia, fraqueza muscular ou enfraquecimento das pernas; 
Hernia die Disco - Pessoas com significativa doen9a dos discos 
intervertebrais freqOentemente tern dor na parte inferior das costas. Alem disso, se 
urn disco comprime a rota de urn nervo, a dor pode se espalhar para baixo em 
dire9ao a perna. A dor se intensifica durante a inclina9ao ou rota9ao; 
Estenose da Espinha - Como o espa9o para acomodar as por9oes mais 
baixas da medula espinhal e suas ramificayoes fica reduzido nesta condiyao, ha dor, 
dormencia e I ou fraqueza afeta as costas e pernas; 
Bursite - e a inflama9ao dolorosa de uma bursa (urn saco plano que contem 
llquido sinovial que facilita a movimenta9ao normal de algumas articula9oes e 
musculos e reduz o atrito). As bursas estao localizadas em locais de atrito, 
especialmente onde os tendoes ou os musculos passam sobre os ossos. 
Normalmente, uma bursa contem uma quantidade muito pequena de llquido. 
No entanto, quando lesada, ela pode inflamar e encher de liquido. As causas da 
bursite incluem o uso excessivo cronico da articulayao, lesoes, a gota, a 
pseudogota, a artrite reumat6ide ou infec9oes. FreqOentemente, a sua causa e 
desconhecida. Embora a articulayao do ombro seja a mais suscetfvel a bursite, a 
inflamayao de bursas localizadas nos cotovelos, quadris, pelve, joelhos, dedos dos 
pes e calcanhares tambem e comum. 
As bursas lesadas sao suscetiveis a novas inflamayoes, quando submetidas 
a exercicios ou esfor9os incomuns. A dor e o edema prolongados podem limitar os 
movimentos, acarretando atrofia e fraqueza muscular. Os epis6dios de bursite 
cronica podem durar alguns dias ou ate varias semanas e a sua recorrencia e 
freqOente. 
Tendinite e Tenossinovite - a tendinite e a inflama9ao de urn tendao e a 
tenossinovite e a tendinite acompanhada por uma inflamayao da bainha protetora 
que envolve o tendao. Os tendoes sao cordoes fibrosos de tecido resistente que 
conectam os musculos aos ossos. Alguns tendoes sao envolvidos por uma bainha. A 
maioria das tendinites ocorre em individuos de meia-idade e em idosos, quando os 
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tendoes apresentam maior propensao as lesoes. 
Entretanto, as tendinites tambem podem ocorrer em indivfduos jovens que 
se exercitam vigorosamente e em indivfduos que executam tarefas repetitivas. 
4.2.14.31mportancia do Abdomen 
0 desenvolvimento da parede abdominal constitui urn dos objetivos basicos 
da maioria dos programas de exercfcios de condigao flsica geral. No entanto, muitos 
indivlduos tern como unico objetivo ter uma "barriga de tanquinho", e nao sabem o 
porque da importancia de ter uma musculatura abdominal bern desenvolvida. Na 
mulher, o trabalho abdominal assume particular destaque, nomeadamente ap6s 
algumas condigoes especlficas da mulher, tais como a gravidez e parto, devendo, no 
entanto, ser encarado com certo cuidado, dado ao fato de estar associado ao 
aumento da pressao intra-abdominal e ao possfvel desencadeamento da condigao 
clinica de incontinencia urinaria de esforgo. 
4.2.14.4 Anatomia da Musculatura Abdominal 
0 abdomen humano e a parte do tronco entre o t6rax e a pelve (quadril). E a 
maior cavidade que temos no nosso corpo. Ele "guarda" a grande maioria dos 
6rgaos, como o estomago, intestine delgado, flgado, vesicula biliar, pancreas, bago, 
rins, bexiga, utero, ovaries; alem da arteria aorta abdominal e da veia cava inferior. 
0 abdomen nao apresenta arcabougo 6sseo, tendo suas estrutura composta por 
paredes musculares. Apenas a parte posterior e formada pelas vertebras, de T12 ate 
a ultima sacral, pois ha uma continuidade entre o abdomen e a pelve. 
0 abdomen se subdivide em reto abdominal, os obliques interne e externo 
do abdomen e o transversa do abdomen. 
4.2.14.5 Riscos da Gordura Localizada na Regiio Abdominal 
Urn estudo cientlfico constatou que pacientes ignoram que gordura 
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abdominal aumenta risco de enfarte - A maioria dos pacientes, e ate mesmo alguns 
medicos, nao sabe que a circunferencia da cintura e um importante fator de risco 
para doenyas cardiacas, que matam 17 milhoes de pessoas todos os anos no 
mundo. Uma pesquisa internacional divulgou que apenas uma minoria dos pacientes 
e que cerca de 60% dos medicos sabem que, quanto maior a cintura, maior o risco 
de ter um enfarte. 
Uma cintura de mais de 88 em para mulheres e 102 em para homens, 
considerando a America do Norte, representa um risco maior de doenya cardiaca. 
Os numeros sao ligeiramente menores para as Americas Latina e Central, o Oriente 
Medio, a fndia e a Asia, com 80 em para mulheres e 90 em para os homens. 
0 sobrepeso e a obesidade sao calculados pelo indice de massa corporal 
(IMC), obtido pela divisao do peso em quilos pela altura em metros ao quadrado. Um 
IMC acima de 25 representa sobrepeso, e acima de 30, obesidade. Mas a 
circunferencia da cintura tern se mostrado um indicador mais preciso, porque 
tambem esta ligada a outros fatores de risco como o colesterol alto, a diabete tipo 2 
e a hipertensao. 
Mais de metade dos pacientes sob risco de doenyas cardiacas disseram 
que nunca foram informados por seu medico sobre a ligayao entre a gordura 
abdominal eo risco elevado de problemas cardiacos. 
Os cardiologistas estao vivamente interessados no problema da obesidade. 
Nao que antes eles nao estivessem preocupados, mas e que os ultimos achados 
cientificos mostram claramente que o excesso de gordura no abdomen (e em 
particular dentro do abdomen) e um dos fatores mais importantes para o infarto do 
miocardio e o derrame cerebral. 
De acordo com esses estudos, se no Brasil hipoteticamente ninguem tivesse 
excesso de gordura no abdomen, haveria uma redu9ao de 45% no numero de 
infartos. 
E por que esse tipo de gordura causa problemas cardiovasculares? Porque, 
em excesso, as celulas de gordura abdominal produzem substancias que podem 
causar hipertensao arterial, diminuiyao do colesterol born, e aumento do triglicerides 
e diabetes, entre outras altera9oes que sao grandes fatores de risco cardiovascular. 
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4.2.14.6 lmportancia do Diafragma 
0 diafragma e urn musculo estriado esqueletico em forma de cupula e e 0 
principal responsavel pela respirac;ao humana (tambem e auxiliado pelos musculos 
intercostais e outros musculos acess6rios ); serve de fronteira entre a cavidade 
toracica e a abdominal; esta coberto pelo peritonio em sua face inferior, e e 
adjacente a pleura parietal em sua face superior. 
0 diafragma possui tendoes perifericos que se ligam anteriormente ao osso 
esterno ou ao processo xif6ide do esterno; lateralmente as seis costelas inferiores 
(78 , 88 , ga e 108 costelas, e apices das 11 8 e 128 que sao as coste/as flutuantes) e as 
cartilagens costais correspondentes; e posteriormente as tres vertebras lombares 
superiores. 
Dos ligamentos perifericos saem feixes musculares que correm radialmente 
para unir-se no centro tendineo. Os feixes musculares formam uma lamina continua, 
mas mesmo assim a musculatura do diafragma e dividida em tres partes: 
-a parte esternal, fixada na parte posterior do processo xif6ide do esterno. 
- a parte costal, cujos feixes se ligam as cartilagens costais inferiores e as 
costelas correspondentes. A lamina muscular da parte costal se arruma de modo a 
formar urn desenho "semi-esferico" como uma concha, que serao as cupulas 
diafragmaticas direita e esquerda. 
- a parte lombar, que se liga as tres vertebras lombares superiores, e forma 
os pilares diafragmaticos direito e esquerdo, que sobem para o centro tendineo. 
Superiormente ao diafragma, ha os ligamentos frenicopericardicos, que 
ligam a base do pericardia a face superior do diafragma. 
4.2.15 0 Joelho 
Poucas pessoas real mente dao a devida importancia aos joelhos, mas nos 
os usamos o tempo inteiro. Os joelhos sao uma das articulac;oes mais complexas e 
propensas a lesoes do nosso corpo. 
A articulac;ao do joelho e muito exposta e bastante vulneravel. 
Essencialmente, o joelho e constituido pelo osso da coxa (femur), que tern uma base 
constituida de duas saliencias arredondadas (condilos), assentados na parte 
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superior e relativamente plana da tibia. A patela e urn osso pequeno e arredondado 
que fica sobre o sulco vertical entre os condilos e da forc;a a articulac;ao. Lesoes no 
joelho devem ser avaliadas e tratadas. 
Conforme o joelho se dobra ou se estica, a patela desliza para cima e para 
baixo na cavidade. Urn tendao prende a patela aos musculos acima e urn ligamenta 
a conecta a tibia, abaixo. A patela age como uma roldana, aumentando a forc;a dos 
musculos presos a ela. 
Esse desenho complexo pode causar problemas, especialmente para a 
patela, que e a fonte de cerca de 20% de todos os casos de dores nos joelhos. 0 
funcionamento correto do joelho e da patela nao depende do alinhamento dos 
ossos, mas do alinhamento das estruturas ao seu redor. 
Pense na patela como uma marionete: musculos, tendoes e ligamentos. 
Contanto que todos os fios puxem da maneira correta, a patela move-se 
suavemente para frente e para tras no seu trajeto. Mas se qualquer fio distender 
com muita forc;a ou sem forc;a o suficiente, a patela e tirada do seu trajeto e nao 
consegue mais deslizar com facilidade contra o femur, o que pode causar dor e ate 
mesmo danifica-la. 
Como as mulheres tern quadris maiores, o osso superior da pema delas 
entra no joelho em urn angulo maior, o que torce o joelho. lsto as toma mais 
vulneraveis a certos tipos de lesoes como a condromalacia (em que a camada mais 
macia de cartilagem que cobre a extremidade do femur torna-se aspera ou rachada) 
e tambem problemas com o ligamenta anterior cruzado (LAC). 
Se os grandes musculos da coxa (quadriceps) estiverem rigidos devido ao 
desuso ou a falta de alongamento antes dos exercfcios ou se estes musculos 
estiverem sobrecarregados, eles podem causar inflamac;ao dos tendoes do joelho 
(tendinite patelar). Desequilibrios musculares, em que urn grupo de musculos e mais 
forte que outro e distende com mais forc;a, podem causar problemas nos joelhos 
tam bern. 
Enquanto os problemas no joelho podem resultar de lesoes como quedas, 
acidentes automobilisticos, lesoes atleticas ou doenc;as como artrite, a vasta maioria 
e causada pela sobrecarga do joelho durante atividades como corridas, alpinismo ou 
outros exercfcios repetitivos de alto impacto. Musculos da perna em condic;oes 
insatisfat6rias tambem sobrecarregam os joelhos. 
Contudo, se os problemas com o joelho for o resultado de sobrecarga, falta 
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de uso (sedentarismo) ou treinamento impr6prio em vez de lesoes, pode se usar as 
estrategias na proxima seyao para melhorar e manter a saude dos joelhos. 
4.2.16 Lesio Muscular 
0 musculo esqueletico e dividido em dois tipos de fibras, dependendo de 
sua atividade metab61ica e sua funyao mecanica. As fibras tipo 1, conhecidas como 
vermelhas, lentas, tern baixa velocidade de contrayao e grande forya de contrayao. 
Elas funcionam aerobicamente e sao resistentes a fadiga. As fibras tipo 2, 
conhecidas como fibras rapidas ou brancas, sao subdivididas em dois tipos, de 
acordo com seu nivel de atividade metab61ica. Ambos os tipos sao fibras de 
contrayao rapida e tern elevadas forya e velocidade de contrayao. Acredita-se que a 
proporyao de fibras tipo 1 e 2 nos individuos sejam definidas geneticamente, com 
pouca capacidade de interconversao de urn tipo a outro. Ja a interconversao entre 
os tipos 2, A e B, e muito mais comum, dependendo do tipo de treinamento atletico. 
As lesoes musculares podem ocorrer por diversos mecanismos, seja por 
trauma direto, lacerayao ou isquemia. Ap6s a lesao, inicia-se a regenerayao 
muscular, com uma reayao inflamat6ria, entre 6 e 24 horas ap6s o trauma. 0 
processo de cicatrizayao inicia-se cerca de tres dias ap6s a lesao, com estabilizayao 
em duas semanas. A restaurayao completa pode levar de 15 a 60 dias para se 
concretizar. As principais causas de lesao sao o treinamento fisico inadequado, a 
retrayao muscular acentuada, desidratayao, nutriyao inadequada e a temperatura 
ambiente desfavoravel. As lesoes musculares podem ser classificadas em quatro 
graus: grau 1 e uma lesao com ruptura de poucas fibras musculares, mantendo-se 
intacta a fascia muscular; grau 2 e uma lesao de urn moderado numero de fibras, 
tambem com a fascia muscular intacta; lesao grau 3 e a lesao de muitas fibras 
acompanhada de lesao parcial da fascia; grau 4 e a lesao completa do musculo e da 
fascia, ou seja, ruptura da junyao musculo-tendinea. A lesao muscular por 
estiramento pode ocorrer nas contrayoes concentricas ou excentricas, sendo muito 
mais comum nesta ultima, com a falha freqOentemente ocorrendo na junyao 
miotendinea. 
As lesoes musculares podem ser evitadas por meio de urn born 
condicionamento fisico, aer6bico, trabalhando a forya muscular adequadamente e 
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mantendo urn born alongamento da musculatura esqueletica. 
4.2.17 Overtraining 
Urn indicio pratico de lesoes musculares em atletas sob overtraining e a 
elevac;ao das proteinas musculares no plasma (em geral, mioglobina, creatina 
cinase, lactato desidrogenase e fragmentos de miosina). Outro indicador observado 
e o comprometimento na restaurac;ao dos estoques musculares de glicogenio, uma 
vez que ap6s o exercfcio sabe-se que o glicogenio e depletado e posteriormente 
ressintetizado, porem, em musculos lesionados, ha uma diminuic;ao na capacidade 
de captac;ao da glicose sangOinea necessaria a ressintese de glicogenio no 
musculo. A queda dos estoques de glicogenio intramuscular esta associada a 
quedas nas concentrac;oes muscular e plasmatica da glutamina, proteina essencial 
para os leuc6citos desempenharem suas func;oes de destruic;ao de bacterias e virus. 
Por este motivo, e que se diz que em overtraining o sistema imunol6gico fica 
debilitado. 
0 overtraining pode ser definido como sendo a condic;ao na qual as pessoas 
apresentam baixo nivel de desempenho, apesar do treinamento continuado ou ate 
mesmo aumentado, como indica varios estudos. A grande causa do estabelecimento 
do estado de overtraining e o excesso de exercicio, conduzindo a uma resposta de 
estresse, intensificada pelo tempo insuficiente de recuperac;ao entre os periodos de 
atividade. Dentre os principais sintomas apresentados, varios autores comungam em 
destacar o aumento da pressao arterial e dos batimentos cardiacos, a insonia, a 
irritabilidade e queda do sistema imunol6gico. Como conseqOencias do overtraining, 
varios tipos de lesoes musculo-esqueleticas podem surgir, dentre as quais 
destacam-se os chamados microtraumas, que podem ser definidos como sendo 
traumas que nao causam dor, edema ou impotencia funcional, mas que, pela 
repetic;ao excessiva de exercicios, produzem lesoes no tecido muscular, surgindo, 
assim, as lesoes causadas por overtraining. Devido ao seu carater silencioso e a 
gravidade que podem representar quando se manifestam clinicamente, sao 
considerados o "cancer" da pratica esportiva (Matsudo, 2002). Os principais 
exemplos de microtraumas disseminados no meio esportivo sao as osteocondrites, 
fraturas por estresse, miosites, tendinites, rupturas parciais e rupturas totais de 
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tendoes. 
4.2.18 Principais Lesoes do Esporte a Nivel Muscular 
Ruptura Muscular: e uma lesao de qualquer massa muscular, como 
consequ€mcia, em geral, de falta de sinergismo entre a atividade dos musculos 
agonistas e antagonistas, de uma contra9ao violenta do musculo sobrepondo-se a 
sua capacidade contratil, ou, menos frequente, devido a uma contusao seguida de 
uma contra9ao violenta de defesa. 
Espasmo muscular: o espasmo muscular e uma resposta motora involuntaria 
que pode estimular os receptores de dor constantemente e causar isquemia local; 
portanto, o espasmo tern sido associado a uma possivel causa da dor muscular 
tardia. 
0 espasmo muscular nada mais e que a contra9ao exagerada e permanente 
de um musculo. 0 musculo contraido fica mais encurtado, mais "travado". 
Ainda se observam outras lesoes no esporte, como contratura muscular, 
distensao muscular, caibra, muitas vezes nos confundimos com alguns termos 
utilizados no meio esportivo, relacionados a lesoes. Deve-se atentar para as 
diferen9as, como segue: 
Caibra: e uma contra9ao muscular involuntaria e dolorosa, que ocorre mais 
freqOentemente nos membros. 0 ataque dura, em geral, alguns segundos e 
desaparece subitamente. Observa-se o endurecimento no grupo muscular afetado. 
Contratura muscular: e uma dor localizada num musculo Iongo, sem sinais 
de ruptura. Surge num musculo que nao foi alongado antes do exercicio ou por 
esfor9o muito grande, mas nao o suficiente para romper as fibras. Nao impede as 
atividades rotineiras, mas dificulta algumas atividades esportivas. Muitas vezes, ao 
tocar a regiao, e possivel identificar um certo endurecimento muscular bern 
delimitado. 
Distensao muscular: e uma ruptura parcial do musculo. E caracterizada pelo 
"sinal da pedrada" em grande esfor9o ou velocidade. 0 paciente tern a sensa9ao 
nitida de que recebeu uma pedrada. Adore a incapacidade de usar o musculo sao 
imediatas. Pode haver sangramento (hematoma). Comum nos musculos da batata 
da perna (gemeos), da coxa (quadriceps, biceps femural e adutores da coxa), e do 
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brac;o (biceps e triceps). 
Assim, pode-se observar que o tema e a atividade fisica, no seu contexto, e 
bastante ampla e especifica, exigindo profissionais capacitados, que devem estar 
atentos para todas as variaveis que cercam este tema, s6 desta forma pode tornar-
se efetivo naquilo a que se propoe. 
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5 METODOLOGIA 
Este estudo caracteriza-se por ser de natureza explorat6ria e descritiva. Foi 
centrado inicialmente na pesquisa bibliografica sobre as questoes que envolvem a 
atividade fisica, a muscula9ao, posturas em geral, de acordo com fontes atuais da 
literatura cientifica. 
Paralelamente, buscou-se junto aos departamentos correspondentes, 
chamados de Se9ao, o que se tern acerca das variadas fun9oes exercidas pelo 
profissional bombeiro-militar, nao alcan9ando sucesso por inexistencia de material 
formal, obrigando que as conclusoes fossem feitas por meio de outras formas. 
Tambem utilizou o metodo de pesquisa documental, mediante consulta a 
documentos disponibilizados pela Policia Militar do Parana ou pelo Corpo de 
Bombeiros referentes as orienta9oes do uso de salas de muscula9ao e de outras 
atividades fisicas pr6prias, o que, infelizmente, nada foi encontrado como orienta~o 
formal, tendo apenas opinioes de bombeiros envolvidos sobre o assunto. 
Uma segunda fase da pesquisa teve seu desenvolvimento em campo, com a 
aplica9ao de urn questionario em quarenta e sete Comandos do Corpo de 
Bombeiros do estado do Parana. 
0 questionario foi elaborado a partir do referencial te6rico apresentado neste 
trabalho, bern como respaldado pelos dados encontrados na pesquisa da primeira 
fase, ou seja, observado as necessidades fisicas apresentadas em cada area de 
atividade e os relacionou com o que traz atualmente o conhecimento cientifico. 
Sendo assim alguns aspectos mereceram destaque, como a media de idade, como 
o acompanhamento para a correta postura, e ainda da existencia ou nao de urn 
programa, o que permite observar o desenvolvimento de urn trabalho com objetivo 
especifico, entre outros. 
Os dados foram sistematizados para analise primando pelos objetivos do 
estudo. 
Para a obten9ao dos dados, estes foram fornecidos pelo setor de Pessoal 
(B 1) e Comandos, de todos os quarenta e sete quarteis o Corpo de Bombeiros do 
Parana, mantendo assim fidedignidade da informa~o com a realidade de cada 
fra9ao de Bombeiro. 
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6 RESULTADOS 
6.1 A~oes Tecnico-Profissionais 
Ao buscar exatamente o que o Corpo de Bombeiros tern acerca das fun~oes 
exercidas, nao foi encontrado nenhum documento formal ou algo que o valha, que 
descrevesse, no minimo, em linhas gerais, as a~oes desenvolvidas no dia-a-dia de 
urn bombeiro. 
Em razao disto, fez-se urn trabalho de discussao aberta e geral, com varios 
niveis de gradua~ao, porem informal, destas questoes. Como resultado, seve nos 
pr6ximos paragrafos, urn relato sobre o que se pode ter como senso comum. Para 
concordar com este estudo, tambem ja foram inseridos comentarios que, resultante 
deste estudo, permitiu a este autor tra~ar urn paralelo com o trabalho fisico ali 
observado. 
Neste momento se da inicio ao entendimento das a~oes tecnico-
profissionais, a iniciar pelo salvamento terrestre. 
6.1.1 Salvamento Terrestre 
A a~ao de salvamento terrestre possui caracteristicas pr6prias, bastante 
especificas. Os bombeiros encontram os mais variados tipos de terrenos e 
condi~oes de trabalhos quando se trata desse tema. 
A caracteristica mais comum e a de resgate de vitimas encarceradas p6s-
colisao entre vefculos. Entretanto, tambem se faz salvamento em espa~os 
confinados e ate em montanhas ou similares. Neste tipo de a9ao, o profissional se 
coloca no mesmo ambiente da vitima, em geral dentro dos veiculos, como e a a~o 
que se vera a seguir. Por esta razao e que inumeras vezes o bombeiro deve 
apresentar nestes casos uma flexibilidade aceitavel, a fim de que possa adentrar em 
espa~o confinado em meio a ferragens, momento este em que se expoe 
acentuadamente a possiveis lesoes e ferimentos. Uma vez colocado no espa~o 
desejado, permanece em posiyao muito desconfortavel, circunstancia em que as 
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capacidades de forc;a e de resistencia muscular, em ac;ao simultanea, sao 
experimentadas, a tim de permitir a manutenc;ao da posic;ao necessaria. lsto 
certamente provoca urn enorme desgaste fisico, mas ainda tera que fazer a retirada, 
ao mesmo tempo, da vitima e de si proprio daquela condic;ao. Para tanto, recorre-se 
ao uso de materiais e equipamentos, os quais, apesar de terem agregados 
avanc;ada tecnologia, pelas caracteristicas de trabalho, possuem peso e tamanho 
significativos. A forc;a e a resistencia para suportar tambem estes fatores, tornam 
ainda maiores os niveis de exigencias ate aqui relatados. Nao suficiente, estes 
equipamentos sao utilizados em angulos que fogem de uma posic;ao anatOmica 
normal. 
0 equipamento mais comum a ser utilizado em casas de encarceramento 
nas colisoes de veiculos nos diversos modelos, tern peso suficiente para exigir urn 
desprendimento de forc;a muito superior aos habituais. 
6.1.2 Salvamento no Meio Liquido 
A ac;ao de salvamento no meio liquido e uma das que tern urn maior nivel de 
exigencia das capacidades fisicas, tendo ainda que se samar as caracteristicas de 
atividades especificas, como a natac;ao, quando tanto a velocidade, quanta a 
resistimcia do nado sao preponderantes. 
Este servigo, nao restrito ao de guarda-vida, mas impulsionado e 
caracterizado por ele, vern exigir do bombeiro estado fisico muito proximo dos limites 
individuais. Assim, deve se estar preparados para enfrentar as condic;oes do mar, 
que pode se apresentar com intensa agressividade e forc;a, exigindo o apice do 
desempenho individual. 
Por isto, os treinamentos desta atividade se caracterizam pela especial 
atenc;ao a constantes corridas e incessante treinamento aquatico. 
Deve se constar que este homem faz o resgate de uma vitima num meio nao 
natural ao seu, em condic;oes desfavoraveis, e deve sair deste meio e destas 
condic;oes nao apenas sozinho, mas com uma outra pessoa, que pode se encontrar 
sem qualquer condic;ao de facilitar este trabalho. Mais uma vez a resistencia 
muscular do profissional esta colocada a prova, e sera determinante para que uma 
vida possa se salvar. 
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Ao realizar uma leitura do principal treinamento e tambem de algumas 
caracterlsticas do servi~o. imagina-se que as corridas e a nata~ao sao suficientes. 
Porem, ao se ter uma leitura tecnica da situa~ao inevitavelmente se ve que urn 
trabalho de fortalecimento da estrutura muscular e indispensavel. Nao se deve 
esquecer que este profissional passa urn Iongo tempo do ano em suas outras 
atividades profissionais, pode ja carregar consigo urn hist6rico de lesoes, posturas 
inadequadas e, ate mesmo as consequencias de urn trabalho fisico 
equivocadamente orientado, quando tern esta orienta~ao. Entao, para que este 
bombeiro possa ter o resultado profissional desejado, salvar vidas, pode-se buscar 
na muscula~ao urn instrumento que pode permitir urn equilibria e preserva~ao do 
fisico do homem, principalmente de suas exigidas articula~oes, e depois sim leva-to 
a condi~ao especitica necessaria. 
6.1.3 Salvamento em Ambiente Vertical 
Quando se fala em salvamento em ambiente vertical, parece se tratar de 
uma das a~oes menos fisicamente exigiveis. Esta aparencia fica apenas enquanto 
nao se detalha a a~ao, mesmo que de fato haja uma menor exigencia fisica 
localizada, diversos outros fatores contribuem para que esta seja potencializada, 
como mostra a experiencia na institui~ao. 
De inicio deve-se considerar o relativo peso a ser transportado, tanto da 
mochila com cabo, hoje tecnicamente utilizado, quanta da mochila com 
equipamentos, que hoje somados, respeitando algumas pequenas varia~oes entre 
quarteis, acrescentam em muito o peso a ser transportado. 
Em sequencia, ha a limita~ao de espa~o e de meios adequados para a a~ao, 
exigindo equilibria, consciencia corporal e de espa~o do bombeiro, e uma relativa 
for~a muscular para estabelecer estes equipamentos. 
Uma vez estabelecido, a~ao prossegue com a descida propriamente dita, em 
que o equilibria, a resistencia, e a for~a muscular do profissional determinarao o 
sucesso da opera~ao. Esta se falando de uma a~ao de salvamento, entao ha 
alguem a ser resgatado, o que remete a toda exigencia fisica, que se soma a ja 
exposta, para permitir este salvamento. 
Paralelo a esta descida, urn outro protissional assistira o executante 
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principal, e deste se exigira tambem uma forga suficiente para suportar com 
seguranga o resgatista e a vitima. 
Outros fatores contribuem para potencializar o desgaste muscular localizado 
neste caso. Como exemplo, fica o aumento significative de adrenalina e do stress, 
dado pela caracteristica do ambiente e os seus riscos associados. Fatores 
fisiol6gicos e psicol6gicos que podem acelerar o stress muscular, provocando urn 
desgaste maior, o que exige do profissional, nao apenas o treinamento tecnico 
proprio, mas urn prepare fisico que sofra menos com a disposigao destes fatores 
acima relatado. 
6.1.4 Busca Aquatica 
Assim como o salvamento em ambiente vertical, a busca aquatica esconde 
no exame detalhado de sua execugao, a real exigencia das capacidades fisicas. 
A forga e resistencia muscular e o equilibria, quando bern condicionados, 
podem se traduzir num trabalho de mais qualidade e com menor esforgo fisico. 
Varios sao os equipamentos a serem transportados para o local onde se 
realizara a busca propriamente dita. Normalmente estes locais sao de dificil acesso, 
limitando os veiculos e exigindo este transporte de forma manual pelos executantes 
do trabalho. 
Sao equipamentos e ferramentas pesados e volumosos, num meio cercado 
de elementos naturais e artificiais que formam barreiras, como arvores, plantagoes, 
cercas de propriedades e barrancos, entre outros, que tornam o transporte urn 
servigo ainda mais arduo e desgastante. 
0 corpo do profissional ainda recebe o ataque das condigoes climaticas do 
local, e do ambiente, como sol ou chuva, o que acelera todo e qualquer desgaste, 
tornando a musculatura mais suscetivel a lesoes. Este fator pode se repetir no 
profissional no meio aquatico, pois Ia, em geral a agua esta numa temperatura 
inferior ao do meio externo, colocando novamente o agente em condigoes 
desfavoraveis do seu estado normal, por mudanga brusca de temperatura. Por 
inumeras vezes o servigo e realizado em meio a fortes correntezas, exigindo do 
mergulhador, alem das tecnicas preconizadas, urn desprendimento de forga e 
resistencia muscular superiores, suficientes para sua sustentagao do todo. 
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Desta forma, o desenvolvimento do trabalho muscular previa podera 
estabelecer condi9oes ffsicas melhores aos agentes desta arriscada e especializada 
a9ao de socorro do Corpo de Bombeiros. 
6.1.5 Combate a lncendio 
A a9ao operacional de combate a incemdio e a razao da existencia do Corpo 
de Bombeiros. 0 mundo teve de conhecer a face de grandes epis6dios de incendios, 
e outros tantos nem tao grandes assim, mas que sempre assolaram as sociedades 
locais levando a perdas e sacrificios, por longos periodos de tempo. 0 despreparo 
tecnico e a incapacidade fisica das principais for9as de a9ao nao eram suficientes 
para se fazer frente a estas tragedias, culminando em tempos distintos com a 
cria9ao de unidades especificas e especializadas em combate a incendios. A 
evolu9ao assistida pela humanidade, em ampla e larga escala, e em todos os 
sentidos, chegou tambem a estas instituiyoes, e com isto passou a agregar aos seus 
integrantes urn maior "know how", mas tambem maior exigencia tecnica e fisica. 
Do principia para hoje, ve-se uma evoluyao assustadora de como se 
enfrentam estes sinistros. As vestimentas mais modernas podem permitir que urn 
homem atravesse uma area incendiada sem que seja atingido pelo fogo, estando 
totalmente protegido, inclusive todo o seu sistema respirat6rio. Porem toda esta 
proteyao tern urn custo individual, pais urn homem em traje complete tern que 
carregar seu peso proprio acrescido do peso de todo o equipamento de prote9ao 
individual, ou seja, urn desgaste fisico muito maior, que naturalmente sera ampliado 
em razao do tempo e da a9ao propriamente dita. 
Outros materiais e ferramentas tambem sao determinantes de esfor9os 
potencializados, como por exemplo, uma mangueira padrao do Corpo de Bombeiros, 
que cheia d'agua pesa em media 3 kg. Parece pouco, mas peso este que devera 
ser sustentado e transportado em condi9oes in6spitas, e, por muito tempo, 
provocara urn desgaste fisico muito grande, e uma fadiga muscular mais rapida. 
Deve-se considerar ainda outras a9oes de combate a incendio, como o 
transporte de escadas, geradores de espumas, ferramentas diversas. 
Frequentemente ainda ha subidas nas escadarias das edificayoes, e estando 
devidamente paramentado com os equipamentos de prote9ao individual, o que eleva 
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o desgaste flsico e o stress muscular do bombeiro, que pode e deve ser minimizado 
e amparado por urn adequado treinamento. 
6.1.6 Pre-Hospitalar 
Caracterfstico de uma sociedade desrespeitosa, rna educada e de legislayao 
e politicas publicas insuficientes e ineficazes no controle, o pals vive urn estado de 
violemcia, principalmente no transite, com nfveis comparados a guerras. Neste caso, 
o transite brasileiro, registra, acentuadamente, a desobediencia legal da populayao e 
o complete descaso das autoridades. 
Por estas razoes e que o servi9o de atendimento pre-hospitalar se tornou o 
carro chefe das ayoes dos Corpos de Bombeiros no mundo todo, mas em particular 
no Brasil, sendo urn dos principais serviyos publicos das grandes cidades. 
Aqui, varios sao os fatores que levam a constru9ao de urn raciocfnio que 
indique a necessidade de urn verdadeiro trabalho muscular, especffico e 
direcionado, dentre os quais destacamos: 
- uma musculatura preparada pode suportar as imediatas e constantes 
exig€mcias feitas em razao da frequencia de atendimento pre-hospitalar que se 
realiza; 
- posi9oes de abordagens diversificadas em espayos confinados, que muitas 
vezes exigem flexibilidade, forya e resistencia muscular; 
- as tecnicas utilizadas para transporte das vitimas se traduzem em pura 
forya muscular de membros inferiores, estabiliza9ao de tronco, com a utiliza9ao de 
forya na manuten9ao da postura. Ainda se observa a for9a e resistencia muscular de 
membros superiores e cintura escapular. Assim, ve-se que a propria tecnica tern 
como urn dos objetivos a minimizayao de problemas de saude que possam atingir os 
socorristas, principalmente os problemas osteo-musculares; 
- outro aspecto a se destacar, e que todos ja tiveram experiencia com 
vitimas a serem transportadas e que eram providas de urn peso consideravelmente 
acima do normal, comprometendo ainda mais a rela9ao de riscos e o trabalho 
preventive de defesa; 
- por inumeras vezes o transporte se faz em condiyaes impr6prias, seja por 
razoes climaticas, seja por condi9oes do terreno. 
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Pelos aspectos apresentados no tocante a a9ao de atendimento pre-
hospitalar, nao e de se surpreender com o numero de reclama9oes de lesao em 
coluna, foco na lombar, por parte dos socorristas. Por isto que provavelmente se 
observara uma unanimidade no meio tecnico-cientifico que estes profissionais 
devam, para continuidade e sustentabilidade do servi9o e da vida profissional, de 
forma continua, planejada e acompanhada, desenvolver atividade de muscula9ao, 
culminando na seguranya, respeito, longevidade do ser homem em contexto. 
6.1. 7 Prevenc;ao e Administrac;ao 
T odo o sucesso obtido no campo operacional pelo Corpo de Bombeiros, e 
garantido numa estrutura administrativa que oferece todo o suporte para este fim. 
Funciona semelhante a uma grande empresa, ja que se trata de uma matriz 
com outras quarenta e sete filiais, com aproximadamente dois mil e seiscentos 
homens em todo o estado, e de igual forma assume os problemas. 
Muitos estudos fazem rela9ao dos servi9os burocraticos com diversos 
problemas de saude, tais como DORT ( doen9a ortomuscular por repeti9ao do 
trabalho) e/ou LER (lesao por esfor9o repetitive), alem de uma infinidade de outros 
problemas consequentes de uma postura errada, adotada por longos perlodos de 
tempo. 
Para fazer frente a estes problemas, as areas cientificas relacionadas a 
saude tern produzido inumeros meios de trabalho preventive, como ginasticas 
laborais, que vern sendo implantado numa forma crescente. 
De igual forma, o Corpo de Bombeiros, no seu corpo administrative, tambem 
observa toda esta complexa realidade. Entretanto, ha uma diferen9a substancial em 
desfavor da institui9ao, ja que os seus recursos humanos podem a qualquer 
momenta vir a integrar o corpo operacional, e ai estar sujeito a todos os parametres 
descritos nas atividades anteriores, portanto, ginastica !aboral no Corpo de 
Bombeiros pode ser insuficiente, com resultados insignificantes. Outro fator a se 
considerar, e que este corpo efetivo administrative, em sua maioria, ja vern do 
servi9o operacional, ou seja, ja traz, possivelmente, problemas flsicos deste perlodo. 
No conjunto dos servi9os administrativos ha o estabelecimento do servi90 de 
preven9ao, mesmo que esta tenha urn cunho de atividade-fim. 0 que caracteriza 
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esta atividade e uma exigemcia de determinadas capacidades fisicas. Passa-se o dia 
todo na rua, em caminhadas longinquas e desgastantes, a fim de realizar vistoria 
nas edificayoes comerciais e residenciais, fiscalizando os meios de seguranya 
disponiveis nestes ambientes. Neste serviyo, ha a necessidade de se acessar todos 
os andares das edificayoes altas, isto por meio das escadas, ja que a execuyao da 
fiscalizayao nao permite o uso de elevadores, portanto o desgaste aparece 
nova mente. 
Em geral, na caracteristica deste trabalho, quando relacionado as 
capacidades fisicas, observa-se urn destaque para o que diz respeito ao aer6bio, 
entretanto atividade de fortalecimento muscular conjugado permite que haja maior 
proteyao articular, facilitando as atividades aer6bias. 
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6.2 DISCUSSAO 
Do levantamento realizado a respeito da existencia de salas de musculac;ao 
nos quarteis do Corpo de Bombeiros no Parana, observou-se que 65,95°k possuem 
estas salas, ou seja, em algum memento voltou-se a preocupac;ao da administrac;ao 
para a melhora e manutenc;ao da condic;ao fisica dos seus integrantes e, elevando 
ainda o moral destes, ja que tambem serve como demonstrac;ao de zelo pelo 
homem, como mostra o grafico 1. 








0 mesmo percentual e indicado para aqueles quarteis que abrem as portas 
de suas academias para o publico civil, sejam estes familiares dos pr6prios 
bombeiros, ou ainda, como acontece em alguns lugares, para programas sociais 
voltados para 33 idade em parcerias com as prefeituras, que estao em 
funcionamento, ha outras ainda que encontram-se abertas para qualquer pessoa da 
sociedade, como mostra o grafico 2. 
56 
GRAFICO 2 : Salas de musculac;ao de uso exclusive dos bombeiros nos quarteis do Corpo 
de Bombeiros do Parana 
Do que se apurou na pesquisa, estas salas de musculayao tern quase que 
na sua totalidade, 97, 88°/o, ou seja, 46 quartt§is do Corpo de Bombeiros, sendo 
apenas urn unico quartel 2, 12%, o horario da academia rigorosamente controlado. 
Este rigor no horario de funcionamento e observado em razao da disponibilidade do 
profissional exclusivamente nestes horarios, ou seja, entendemos que nesta 
condiyao ha o acompanhamento integral da atividade par urn profissional em 
atividade fisica. 
GRAFICO 3: Salas de musculac;ao com horarios especificos de uso nos quarteis do Corpo 
de Bombeiros do Parana 
Mais uma vez encontrou-se, com o mesmo indice proporcional anterior, o 
acompanhamento de urn outro profissional civil em urn quartel, o que acontece par 
meio de uma parceria com uma academia local, como indica o grafico 4. 
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GRAFICO 4 - Quarteis do Corpo de Bombeiros no Parana que possuem parceria com 
academias 
Nestes dais unicos casas, o primeiro par urn proprio bombeiro, e o segundo 
par contratac;ao de com empresa privada, sao de fato, os que tratam de forma 
consciente, mesmo que nao plenamente, o aspecto de prepare fisico. 
Com o descrito acima, fica clara que dos quarenta e sete quarteis do Corpo 
de Bombeiros pesquisados no Parana, apenas estes dais quarteis, no toal de 4,25%, 
e que tern o centrale do desenvolvimento ffsico de seus militares, como ve-se no 
grafico 5. 
GRAFICO 5 - quarteis do Corpo de Bombeiros no Parana que possuem acompanhamento 
profissional nas salas de musculac;ao 
Apesar de urn unico quartel ter controle total das atividades desenvolvidas 
na sua propria sala de musculac;ao, outros tambem, que somados a este 
representam 8,51%, destacam urn homem do seu efetivo para o trabalho exclusive 
como responsavel pelas salas de musculac;ao, ficando desta forma urn alto 
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percentual de salas que ficam desprotegidas do profissional adequado. 
GRAFICO 6 - Percentual de bombeiro habilitado para atividade fisica colocado 











Estes bombeiros-militares tern a incumbencia de criar programas para os 
praticantes, como indica grafico 7, logo abaixo. 0 maior problema e que estes 
programas podem ser executados em qualquer horario, independentemente de estar 
presente urn profissional para o acompanhamento, o que indica riscos. Sem que se 
tenha urn controle pleno da execu9ao da atividade desenvolvida, em razao da 
ausencia de urn responsavel, que fa9a a adequada orienta9ao profissional, ha a 
possibilidade de ter urn programa individual. Neste caso, entende-se que ha urn 
controle parcial, restrito ao programa e evolu9ao do mesmo, sem controle da 
execu9ao do exercicio propriamente dito, o que pode ter representa9oes de riscos a 
serem considerados. 












Como se pode observar no estudo, o efetivo atual esta, indiscutivelmente, 
em uma crise instalada sem precedentes, com niveis de riscos, principalmente nas 
ac;oes profissionais, acima dos limites permitidos. Razao esta dada por todos os 
Comandantes que nao possuem profissional de atividade fisica em area exclusiva. 
Este desejo foi manifestado por unanimidade entre todos os entrevistados pelo 
questionario. lsto ate parece viavel, uma vez que 65,95°k dos quarteis possuem 
bombeiros-militares formados em educac;ao fisica, como ve-se no grafico 8. Este 
numero e igual ao numero de quarteis com salas pr6prias de musculac;ao, e assim 
conclui-se que e quase em sua totalidade a coincidencia da existencia da sala e do 
profissional qualificado. 
GRAFICO 8 - Percentual de bombeiros formados em atividade fisica nos quarteis de Corpos 
de Bombeiros do Parana 
Nao foi registrada a ac;ao de profissional que nao e bombeiro-militar atuando 
nas instalac;oes dentro do quartel. 
lnfelizmente, na pesquisa observou-se que nenhum quartel do Corpo de 
Bombeiro pesquisado que tenha um programa de atividade fisica muscular como 
protocolo para seus integrantes, como mostra o grafico 9. 
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GRAFICO 9 - Quarteis do Corpo de Bombeiros do Parana que possuem programa de 
atividade fisica muscular 
Esta crise de recursos humanos fica ainda mais evidenciada quando a 
pesquisa mostra que 1 00% dos Comandantes locais pesquisados consideram a 
educa~ao fisica importante para manuten~ao fisica e operacional do efetivo, como 
indica o grafico 10. 









Com urn mesmo percentual, a pesquisa mostrou que todos estes Comandos 
gostariam de ser capaz de designar urn profissional da area para esta · atividade 
exclusivamente, como mostra o grafico 11, abaixo, tratando especificamente do trato 
fisico da tropa. 
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GRAFICO 11 - Quarteis do Corpo de Bombeiros do Parana que gostariam de deixar um 
bombeiro exclusivo para atividade fisica 
Este estudo apresentou suficientes razoes pelas quais os trabalhos de 
muscula9ao sao importantes, nao s6 para o bombeiro como tambem a corpora9ao, 
enquanto institui9ao. 
lnfelizmente nao se observou no estudo a preocupa9ao de desenvolvimento 
de programa de muscula9ao para nenhum efetivo no estado do Parana. Para este 
programa, entende-se que ha necessidade de planejamento estrategico dos 
comandantes, colocando a atividade fisica, e a pratica de muscula9ao, como rotina 
do quartel. Tambem se ve necessaria a instala9ao de urn programa de exercicio e 
acompanhamento individual da execu9ao destes, aproveitando melhor os 
profissionais ja formados nos quarteis, associando o conhecimento destes as 
necessidades do quartel. 
lsto merece ser reavaliado, pois ha indicatives encontrados preocupantes, 
considerando que 100% dos quarteis registram em seus arquivos afastamento de 
servi9o com atestado medico, como indica o grafico 12. 
GRAFICO 12 - Quarteis do Corpo de Bombeiros que tiveram apresenta~ao de atestado 








Em todos os quarteis pesquisados, o mesmo percentual foi detectado para 
atestados apresentados referentes a articula9oes (joelho, quadril, coluna, ombro) ou 
por lesoes musculares. 
GRAFICO 13 - Quarteis de Corpos de Bombeiros atestados medicos relacionados com 
articula9oes 
Como estes registros apresentam uma verdade numa escala de tempo, 
acentuando-se numa linha ascendente, em razao do envelhecimento do efetivo, que 
hoje tern urn percentual de 63,85% em media de idade por quartel, variando entre 35 
e 40 anos, sendo o 2° maior, 19,15%, entre 30 e 35 anos, ou seja, com media entre 
30 e 40 anos de 83% do efetivo. 
GRAFICO 14- Media de idade do efetivo do Corpo de Bombeiros do estado do Parana. 
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7CONCLUSAO 
Este estudo apresentou inicialmente duas propostas bern definidas, que 
eram primeiro observar a necessidade de salas de musculac;ao nos quarteis do 
Corpo de Bombeiros no Parana, em razao principal das caracteristicas de suas 
atividades pertinentes, e os riscos de se ter estas salas sem o devido 
acompanhamento, gerencia e controle de urn profissional qualificado nesta area. 
Numa visao global da sociedade atual em que esta inserido o bombeiro, 
somado com a apresentac;ao das caracteristicas de suas ac;oes profissionais, fica 
evidenciado e concluso de forma indiscutivel que a pratica da musculac;ao e 
fundamental no dia-a-dia deste profissional. Como resultado trara urn homem mais 
disposto, mais motivado, com mais iniciativa, melhor preparado e maior qualificado 
para as suas ac;oes, propiciando urn melhor ambiente de trabalho, maior 
longevidade profissional. Pode ainda se observar urn menor fndice de afastamento 
medico, mesmo que aqui se fac;a necessaria urn estudo mais especifico, o que se 
traduz de uma forma geral, maior qualidade de servic;o. Por tim, isto sera levado por 
este profissional a toda a sua vida, podendo, ainda carecendo de urn estudo 
especifico, ter melhorias psiquicas, melhor distribuic;ao e controle hormonal, 
cufminando numa melhor qualidade de vida. 
Para o segundo objetivo geral, tambem se chega a conclusao de que a 
presenc;a de urn profissional habilitado em tempo integral nestas salas e indiscutivel, 
ja que os riscos de se ter nao os resultados esperados face ao primeiro paragrafo, 
mas sim os inversos daqueles, ainda potencializados, com serios comprometimentos 
individuais e institucionais, sao significativos e impr6prios a administrac;ao. 
Estas salas, por si s6, ja representam riscos para os seus usuarios, seja em 
quarteis ou nao, mas sem a presenc;a de urn profissional isto se torna 
inevitavelmente em uma auto-agressao ao seu organismo. Porem, esta condiyao se 
faz num relativo curso de tempo. Quando trouxer indicac;ao de problemas pode ser 
tarde para correc;oes adequadas, trazendo seqOelas, traduzindo-se em dor e ate 
pequenas limitac;oes fisicas, que atrapalharao o dia-a-dia de qualquer pessoa, 
diminuindo assim a sua qualidade de vida. 
Por tim, este estudo conclui que a musculac;ao, como parte de uma rotina 
nos quarteis de bombeiro, significa uma ferramenta para o enfrentamento desta 
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profunda crise de recursos humanos. Para isto ten~ de se acrescentar na politica de 
comando este aspecto, com planejamento de instala~ao, aumento e 
manuten~ao das salas de muscula~ao, ou com a contrata~ao de profissionais 
habilitados, sejam pessoas fisicas ou juridicas. Estas propostas podem ser tratadas 
paralelamente, aplicando-se diferentemente em cada regiao, fazendo com que o 
custo-beneficio de cada uma delas seja o fator determinante no contexto. De igual 
forma, uma revisao da politica de educa~ao fisica obrigat6ria. Muitos bombeiros-
militares procuram, de forma individual, as academias particulares para a pratica de 
muscula~ao. Tern que se considerar a pratica de atividade fisica e muscula~o como 
as instru~oes, um elemento essencial e inseparavel do servi~o de bombeiro, 
permitindo, s6 assim, a presta~ao de um born servi~o a comunidade, e a certeza do 
comprimento do dever legal da lnstitui~ao. 
65 
REFERENCIAS 
BARSANTI, Valdir J. Treinamento fisico: bases cientificas. 3 ed. Sao Paulo: 
Balieiro, 1996. 
_______ .; AMADIO, Alberto C.; BENTO, Jorge 0.; MARQUES, Antonio 
T. Esporte e atividade fisica: interac;ao entre rendimento e qualidade de vida. 1ed. 
Sao Paulo: Manole, 2002. 
BOMPA, T. 0. A periodiza~io no treinamento desportivo. Barueri: Manole, 2001 
BRASIL. Constitui~io da Republica Federativa do. 20. ed. Sao Paulo : Saraiva, 
1998. 
CAMPOS, Mauricio de Arruda. Muscula~io: diabeticos, osteopor6ticos, idosos, 
crianc;as. 2 ed. Rio de Janeiro: Sprint, 2001. 
FLECK, Steven J.; KRAEMER, Willian J. Fundamentos do treino de for~a 
muscular. 2. ed. Porto Alegre: Artmed, 2002. 
FOX, Edward L.; MATHEWS, Donald K. Bases fisiol6gicas de educa~io fisica e 
dos desportos. 3. ed. Rio de Janeiro: lnteramericana, 1986. 
GUEDES, Dartagnan Pinto; GUEDES, Joana Elisabete Ribeiro Pinto. Crescimento, 
composi~io corporal e desenvolvimento motor de crian~as e adolescentes. 
Sao Paulo: CLR Balieiro, 1997. 
__ . Controle do peso corporal: Composic;ao Corporal, Atividade Fisica e 
Nutric;ao. Londrina: Midiograf, 1997. 
__ . Exercicio fisico na promo~io da saude. Londrina: Midiograf, 1995. 
GUISELINI, Mauro. Aptidio fisica, saude e bem estar: fundamentos te6ricos e 
exercicios praticos. Sao Paulo: Phorte, 2004. 
__ . Fisiologia do exercicio: energia, nutric;ao e desempenho humano. 3 ed. Rio 
de Janeiro: Guanabara Koogan, 1992. 
66 
HILLMAN, Susan Kay. Avalia~io, preven~io e tratamento imediato das lesoes 
esportivas. 1 ed. Sao Paulo: Manole, 2002. 
HERNANDES JUNIOR, Bento Daniel Olmos. Muscula~io: montagem da academia, 
gerenciamento de pessoal e prescri<;ao de treinamento. 2 ed. Rio de Janeiro: Sprint, 
2000. 
KAMEL, Guilherme. A ciencia da Muscula~io. Rio de Janeiro: Sape, 2004. 
KOMI, P. V. For~a e potencia no esporte. 2. ed. Porto Alegre: Artmed, 2006. 
McARDLE, Willian D.; KATCH, Frank I. ;KATCH,Victor L. Fisiologia do exercicio: 
energia, nutri<;ao e desempenho humano. 5. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 
2001. 
PARANA. Constitui~io do Estado do. 4. ed. Curitiba: Ed. JM, 1999. 
PARANA. Lei 1943, de 23 de junho de 1954. C6digo da Policia Militar do Estado 
do Parana. Curitiba: lmprensa Oficial. 
__ . Lei 6. 77 4, de 08 de janeiro de 1976. Lei de Organiza~ao Basica da Policia 
Militar do Estado do Parana. Curitiba: lmprensa Oficial. 
RODRIGUES, Carlos Eduardo C.; CARNAVAL, Paulo Eduardo. Muscula~io: teoria 
e pratica. 25 ed. Rio de Janeiro: Sprint, 2003. 
SHARKEY, Brian J. Condicionamento fisico e saude. 4. ed. Porto Alegre: Artmed, 
1998. 
TUBINO, Manoel Jose Gomes. Metodologia cientifica do treinamento desportivo. 
2. ed. Sao Paulo: lbrasa, 1980. 
UCHIDA, M. C.; CHARRO, M.A.; BACARAU, R. F. P.; NAVARRO, F.; PONTES 
JUNIOR, F. L. Manual de Muscula~io: uma abordagem te6rico-pratica do 
treinamento de for<;a. 4. ed. Sao Paulo: Phorte, 2006. 
VERKHORSHANSKI, Yuri V. Treinamento desportivo: teoria e metodologia. Porto 
Alegre: Artmed, 2001. 
67 
WEI NECK, Jurgen. Atividade fisica e esporte: para que? Sao Paulo: Manole, 2003. 
__ . Treinamento Ideal: instruc;oes tecnicas sobre o desempenho fisiol6gico, 
incluindo considerac;oes especificas de treinamento infantil e juvenil. 9. ed. Sao 
Paulo: Manole, 2004. 
68 
APENDICE 
APENDICE - QUESTIONARIO 
.. 
UFPR 
UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA 
SETOR DE CIENCIAS SOCIAlS APLICADAS 
DEPARTAMENTO DE CONTABILIDADE 
CURSO DE APERFEICOAMENTO DE OFICIAIS COM 
ESPECIALIZACAO EM PLANEJAMENTO E CONTROLE 




Como aluno do Curso de Aperfeic;oamento de Oficiais da Academia Policia 
Militar do Guatupe estou realizando urn trabalho tecnico-cientifico, cujo tema e 
"Necessidades e Riscos das Salas de Musculac;ao nos Quarteis dos Corpos de 
Bombeiros do Estado do· Parana". 
A escolha do tema deve-se a observac;ao da existencia das salas de 
musculac;ao em varies quarteis, o que demonstra uma preocupac;ao com a 
necessidade de estar fisicamente preparado para enfrentar as mazelas do 
cumprimento da missao constitucional. 
Como e necessaria esta preparac;ao, como existe varies quarteis devidamente 
equipados, esta pesquisa visa levantar a real condic;ao em que esta o Corpo de 
Bombeiros de todo o estado quanta ao tratamento de atividade fisica, em especial a 
condic;ao na musculac;ao. 
A musculac;ao hoje, atraves de varies estudos, tern sua aplicac;ao ampliada 
para diversas situac;oes de prevenc;ao a favor da saude, perdendo o velho · mito de 
importante apenas para hipertrofia ou o que o valha. 
A realidade mostra que ha uma forte crise de recursos humanos, talvez 
inedita, na sua profundidade, na hist6ria na Corporac;ao, entao se dar ao luxo deter 
altos indices de atestados medicos e afastamentos de servic;o operacional resultante 
de lesoes, e algo que todo Comandante tern de se privar. 
Obrigado. 
Cap. QOBM Fabio Roberto de Azevedo Thereza, 
Aluno do CAO 08/09. 
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QUESTIONARIO 
01) 0 quartel possui sala de muscula9ao? 
( ) sim ) nao 
02) A sala de muscula9ao tern horarios especificos para utilizayao? 
( ) sim ) nao 
03) A sala de muscula9ao e de uso exclusivo dos bombeiros, ou outros civis podem utilizar? 
( ) sim ) nao 
04) 0 quartel possui algum bombeiro formado na area de atividade fisica? 
( ) sim ) nao 
05) Este bombeiro fica a disposiyao exclusiva das atividades fisicas? 
( ) sim ) nao 
06) 0 quarter tern parceria com alguma empresa que ofereya treinamento fisico muscular? 
( ) sim ( ) nao 
07) 0 quartel tern parceria com algum profissional que ofereya treinamento fisico muscular? 
( ) sim ) nao 
08) 0 quarter possui algum programa de atividade fisica voltado para trabalho muscular? 
( ) sim ( ) nao 
Ha acompanhamento profissional no uso da sala de musculayao? 
( ) sim ) nao 
1 0) Este programa e individual? 
( ) sim ) nao 
11) A atividade fisica e urn fator de extrema importancia para a profissao? 
( ) sim ) nao 
12)Deixaria urn profissional habilitado para ser responsavel pela sala de musculayao? 
( ) sim ( ) nao 
13)0 quartel, nos ultimos doze meses, teve registro ou afastamento por atestado medico? 
( ) sim ) nao 
71 
14) Estes atestados tiveram relayao com alguma articula9ao, como joelho, coluna, ombro, cintura, ou 
outra? 
( ) sim ( ) nao 
15) Qual e a media de idade da tropa? (anos) 
( ) ate 25 ( ) 26 a 30 ( ) 31 a 35 ( )36 a 40 ( ) mais de 40 
16) Qual o efetivo de seu quartel hoje? 
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TABELAS 
Esta tabela mostra a tabulac;ao realizada conforme as respostas obtidas do 
questionario aplicado nos quarenta e sete quarteis do Corpo de Bombeiros do 
Parana pesquisados. 
Tabela 1 - indicando o questionario e as respostas obtidas, ja com os percentuais indicados, 
resultante da pesquisa do trabalho. 
Perguntas sim nao total 
01) 0 quartet possui sala de muscula~ao? 31 65,95% 16 34,05% 47 100% 
02) A sala de muscula~ao tern horarios 
especificos para utiliza~ao? 1 
03) A sala de muscula~ao e de uso exclusive dos 
bombeiros, ou outros civis podem utilizar? 16 
04) 0 quartet possui algum bombeiro formado na 
area de atividade fisica? 31 
05) Este bombeiro fica a disposi~ao exclusiva das 
atividades fisicas? 4 
06) 0 quartet tern parceria com alguma empresa 
que ofere~a treinamento fisico muscular? 1 
07) 0 quartet tern parceria com algum profissional 
que ofere~a treinamento fisico muscular? 0 
08) 0 quartet possui algum programa de atividade 
fisica voltado para trabalho muscular? 0 
Ha acompanhamento profissional no uso da sala 
de muscula~ao? 
1 0) Este programa e individual? 
11) A atividade fisica e urn fator de extrema 
2 
5 
importancia para a profissao? 4 7 
12)Deixaria urn profissional habilitado para ser 
responsavel pela sala de muscula~ao? 4 7 
13)0 quartet, nos ultimos doze meses, teve 
registro ou afastamento por atestado medico? 4 7 
14) Estes atestados tiveram rela~ao com alguma 
articula~ao, como joelho, coluna, ombro, cintura, 










































0 6 9 30 2 47 
0% 12,75% 19,15o/o 63,85% 4,25% 100% 
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GRAFICO 
Este grafico representa uma sintese das respostas observadas no 
questionario aplicado nos quarenta e sete quarteis do Corpo de Bombeiros do 
Parana pesquisados, conforme percentuais indicados na tabela 1. 
GRAFICO 15 - Resume indicando os percentuais encontrados nas respostas do 
questionario aplicado na pesquisa do trabalho, conforme questionario. 
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